Meditatie in beweging,
wat is dat eigenlijk?
Simpel gezeqgd is het een beweging
waar je de aandacht op richt.
Alle gedachten komen
op die manier tot rost.
Daarnaost visvaliseer je
positieve intenties.
Dit sterkt je mindset.

Je zorgen maken over iemand
en van deze persoon houden,
zijn twee verschillende dingen.
Ze staan los van elkaar.

Eigenlijk hovd ik niet
van selfies maken.
Moaar ik train mezelf zo
om zelfwaardering
te ontwikkelen.

Ik ben 20 blij
als onze aarde regen krijgt!
Zo werkt omdenken.

Je kont een hekel hebben aan regen
of een andere gedachte
plaatsen bij regen,
dat voelt ook gelijk anders.
Soms is omdenken
een onbewost avtomatisme
en soms is het juist passend.
Wanneer helpt omdenkeitjov?

Yin en Yang brengen
samen evenwicht.

Van de week hoorde ik het weer:
"Stil staan overdag. Nee,
dat kan niet want dan krijg
ik mijn werk niet af".
Wat je kiest, is wat mij betreft
prima. Ik had ook altijd een
voorkeor voor druk, veel en snel.
Dus ik begrijp het. No heb ik

ervaren dat rost efficiéntie brengt.

Zorgen maken
is twee keer pijn lijden.
Een keer van tevoren
en een keer bij de pijn
in het hier en no.

Hoe vaak maak jij je zorgen
zonder dat het
achteraf nodig bleek?
Hoe helpt 2orgen moken je?

Dankjewel voor al het moois
dat jij in onze wereld brengt.

Je overgeven is geen opgeven.
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Zonder donker
kan het licht
2ichzelf niet kennen.

Eris geen betere gum
voor het verleden,
dan een'goed gebroik
van het heden.

Ontspanning brengt vrijheid.

Als je de eerste N in ‘onenigheid"
vergeet staat er: oenigheid...
Een bevestiging van hoe oenig

onenigheid is?

Onderzoek toont aan
dat 90% van gedrag
onderbewost wordt aangestoord.
Geen wonder dat we soms
orip op onszelf verliezen,
tijd en taken
door de vingers glippen...

Sommige dingen kosten tijd.
Geef het die tijd.



Liefde is energie.

Soms sterker voelbaar in ons.
Soms spiegelen we liefde
meer dan anders:
met een helder hart.

Als subjectieve
referentiekaders loslaten,
geven we ons over
aon de objectieve werkelijkheid.
Dan is het hart helder
als een stralende zon
waarvoor de wolk wegdreef.

Ontspanning geeft je
een heldere geest,
stabiliteit,
veerkracht
en een
optimistische stemming.

Wanneer iemand zich
vergelijkt met jov,
voeltidat soms niet fijn.
Alsof je niet goed genoeg bent
en anders bent.
Anders zijn, betekent niet
minder of slechter.

Anders betekent: niet hetzelfde.

Als we niet hetzelfde zijn,
vollen we elkaar aan.
Allen even goed,
mooi en bijzonder.

[n het oude Grieks
betekent chaos
‘nievw begin'.

Even when the sky
is filled with clouds,
the son still shines above.

Je best doen betekent niet
dat je door moet blijven gaan
tot het te laat is.

Je best doen betekent
op tijd rost nemen
en tijd voor reflectie.

Gedachten cregert gevoel.
Gevoel creéert gedrag.
Gedrag creéert gedachten.
Hoe stop jij deze
neerwaartse spiraal?

Je maokt onze wereld mooier.

The only way ovt, is in.
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Wanneer we
een verdedigingsmechanisme
van de ander
konnen zien als
een beschermingsmechanisme,
ontdekken we dat
het niet op ons betrekking heeft.
Het heeft niets met ons te maken.
70 lokt het eerder om
ons eigen vaste patroon van reageren
op bescherming van de ander
los te laten.

Je kont andere mensen
niet'veranderen.
Maar je kont wel
de manier veranderen
hoe je naar ze Kijkt.
Dat maokt een wereld van verschil.

Mis jij ook wel eens
een handvat hoe om te gaan met jezelf?
We kiezen vaak voor
wat ons makkelijk afgaat.
Stappen daarmee in dezelfde
valkoilen/patronen.

Het enneagram biedt handvatten.
Nietoninhokjes te stoppen,
maar om meer te ontdekken
noost vaste avtomatisehe patronen.

Soms 2it het mee
en soms 2it het tegen.
Dat brengt evenwicht.
Zo merk je het verschil

tussen beide.

Zoals Yin ¢ Yang

complementair zijn
aon elkaar.

Yoo are equally as beaotifol
as the vniverse.

De stilte
tussen twee noten
vormt de slevtel.



Energy flows where attention goes.

Spanning is
wie je denkt te moeten zijn.
Ontspanning is wie je bent.
Chinees Gezegde

Stilte is het beste voedsel
om de geest mee op te laden.

Hoe vaker je de geest
bewost op ontspanning richt,
hoe vaker je een stoat
van ontspanning ervaart.

Over mediteren.

Het brein is Gber-actief,
voortdorend in paniek.
Meditatie is niets spiritveels.
Het is gewoon breinsport.

Je vertraagt hartslag, slaapt beter,
meer focus, raakt stress kwijt.

In 10 min. jezelf herstellen.

- Margdt Ros (Toren C)

Als ik niet 20'n perfectionist was,
200 mijn leven perfect zijn.

Universom is een van oorsprong
Latijns woord afgeleid van vnos,
‘eén’, en versare, 'vitgieten'.
Het betekent zoiets als
'de zelfexpressie van het Ene’.
De oplossing bestaat
niet meer in splitsing,
maar in meer eenheid of heelheid.

-Jan Bommerez

Emotie komt van
het Latijnse woord emovere,
dat ‘naar boiten’ betekent.
Een emotie gooit je vit je centrom, vit
je echte zelf, zoals in
hij was boiten zichzelf van woede’. De
intelligentie van emoties

is zeer beperkt.

Het is niet meer dan instinctniveao.

-J.Bommerez

Gelok zit tussen twee gedachten in.
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Evistentiéle vrang:

‘wie wilje zijn', ligt veeeel dieper
dan rollen als moeder, dochter, 2vs,
werkrol of wat ook. Wie daar meer

over wil onderzoeken,
is altijd welkom in het Zelfkennislab.
Ook wie persoonlijke diepste drijfveren
en referentiekader wil kennen.

When you are brave enovgh
to let go of control,
transformation begins.

Je bent mooi en goed zoals je bent.
En wie dat anders ziet,
kijkt niet van binnen vit.

Gevoelens daarentegen
komen vit het centrom, vit het havt.
Carl Gustav Jung was de eerste
om gevoelens te benoemen
als een vorm van intelligentie.
Hij benoemde 4 foncties
van het bewostzijn die de mens helpen
in relatie met de boitenwereld:
denken, waarnemen, voelen en intuitie.

Als je bewostzijn

naar buiten gericht is
komen verstand en wereld op.
Als het naar binnen gericht is,

wordt het zich bewost

van eigen Bron
en gaat het tervg naar hois,

naar het Ongemanifesteerde.

Wanneer jij je veilig voelt
in je binnenwereld,
2al je angsten niet langer
projecteren op de boitenwereld.



