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| BERTCHTJES DOOR JE HUS
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| BERTCHTJES DOOR JE HUS

Laat overalin je huis liefdevolle boodschappen voor jezelf achter.

‘Wat ben je mooi!’ op de spiegel.
Je mag tijd voor jezelf nemen! in je agenda.
‘Welteruste lief mens’ op je nachtkastje.
‘Ik ben trots op je! op je studieboeken.
‘Welkom thuis mooi persoon’ als je deurmat.
‘Ik gun je zoveel overvloed’ in je portemonnee.
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| WAAROM TE LEUK BEN

Maak een lijst met alles wat er leuk aan jou is!
Denk bijvoorbeeld aan je talenten, je goede hart, je gevoel voor humor,

je leuke kledingsmaak, wat je voor anderen betekend hebt en de leuke
momenten die jij mede-mogelijk hebt gemaakt.

Je hoeft je vooral niet in te houden:)
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1 TELFLLEFDE MEDLTATIES
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[ELFLIEFDE MEDITATLES

P——

Op ons Youtube kanaal hebben we een speciale afspeellijst rondom zelfliefde.

Klik hier om naar deze lijst toe te gaan!

Je kunt deze meditaties gebruiken om je hart te openen, je prachtige zelf te
ontmoeten, liefdevol leren waarnemen of een liefdevolle bodyscan doen.
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; DRINK LIFFDE

Masaru Emoto was een Japanse onderzoeker die ontdekte dat als je een glas
met water labelt met een liefdevol woord, de ijskristallen mooier en
symmetrischer van vorm zijn.

Water bewaart de boodschappen die het te horen krijgt. En zou kun je jouw
drinkwater opladen met liefde voor jezelf!

Schijf positieve woorden op een papier (liefde, vergeving, dankbaarheid etc.)
en plaats deze onder je glas.

Even laten intrekken... en daaris je liefdeselixer :)
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DANKTEWEL

P——

Maak een lijst met alles waar je jezelf dankbaar voor bent.

Denk bijvoorbeeld aan de angsten die je bent aangegaan, de persoonlijke
groei die je hebt doorgemaakt, de goede dingen die je in je leven hebt
binnengelaten, de relaties die je voor jezelf hebt opgebouwd en de zorg en
liefde die je jezelf geeft.

De lijst mag zo lang worden als je wilt! ;)
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LTEFDESLIEDTES

you are my whole
world and I will
never let you go
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| LTEFDESLIEDTES

Er zijn ontzettend veel liefdesliedjes op de wereld...
en het leuke is dat je van al deze liefdjes ZELFliefdesliedjes kunt maken!

Stel je voor dat jij de tekst naar jezelf toe zingt in plaats van naar een ander!

Een aantal nummers waar dit voor mij heel goed paste:

All of me - John Legend
You are my diamond - Tiésto
| am strong - Tiésto ft. Priscilla Ahn
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[K VERGEEF JE

P——

Maak er een gewoonte van om elke keer dat je iets verkeerd doet
‘Ik vergeef je'
tegen jezelf te zeggen.

Het maakt niet uit of je het meent of niet. Je intentie is voldoende.
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| TER HERINNERING ©)

“LOVE YOURSELF FIRST AND
EVERYTHING ELSE FALLS INTO LINE.”

- LUCTLLE BALL
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