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In deze module gaan we dieper in op het mentale vlak.

In de modules Beweging en Eten hebben we het vooral over de
fysieke gezondheid. En in de module Ritme ga je actief aan de
slag met nieuwe gewoontes die jou verder helpen. Doormiddel
van het creéren van nieuwe patronen met een helpend
ochtend- en avondritme.

Fysiek en mentaal beinvioeden elkaar! Hoe jij fysiek voor jezelf
zorgt en hoe je je voelt, beinvloedt je mentale gezondheid en
andersom.

Het is nu dus tijd om naar het mentale vlak te kijken. En om aan
het stuk persoonlijke ontwikkeling te werken.

We gaan kijken naar hoe je brein en gedachten werken. En hoe we
deze in ons voordeel kunnen herprogrammeren.




OPDRACHT 1

INVLOED VAN JE GEDACHTEN

Volg instructies in het online programma



OPDRACHT 2

5-G MODEL

Volg instructies in het online programma



OPDRACHT 3

TAFELPOOT MODEL

Volg instructies in het online programma



OPDRACHT 4

WAAR JE OP FOCUST GROEIT

Begin met het waarnemen van je focus om bewust te worden waar je focus automatisch
naar toe gaat in situaties.
En start daarna met het verleggen van je focus!
Schrijf dit hieronder op.



OPDRACHT 5

STEL GOEDE VRAGEN

Oefen elke dag met het stellen van goede vragen aan jezelf! Schrijf op welke vragen je nu
stelt aan jezelf. Zijn dit helpende vragen of niet? Zo niet maak er dan een nieuwe vraag
van. Wees creatief bij het maken van een goede vraag die je jezelf kan stellen die je een

oplossingsgericht antwoord geeft!



OPDRACHT 6

ONDERZOEK JE GEDACHTEN

Geloof niet alles wat je denkt! Observeer je gedachten en laat ze alleen voorbij komen.
Onderzoek je gedachten volgens de vragen die je ergens in belemmeren!
Blijf dit zo vaak als je kan herhalen en oefenen.

Schrijf hieronder op



OPDRACHT 7

DANKBAARHEID

Creér elke dag dankbaarheid op een van de manieren die besproken is. Of kies je eigen
methode. Schrijf hieronder op.



OPDRACHT 8

ANKERS ZETTEN

Zet een Anker via de video van vandaag! En blijf deze anker herhalen. Zet hem regelmatig
in en je zult merken wat dit voor je doet!
Schrijf hieronder op wat deze oefening met je doet.



OPDRACHT 9

AFFIRMATIES

Start met een affirmatie die bij jou past!
Probeer dit minstens een maand te doen. En kies een vast moment hiervoor.
Voeg het toe aan je ochtend en/of avond ritme als dit er nog niet in zat.
Schrijf hieronder je affirmaties op.



OPDRACHT 10

OMGEVING

Maak een top 10 van namen waar jij het meeste tijd mee doorbrengt. Deel ze in een
categorie in.
Wat heb jij nu te doen? Heb je afscheid te nemen van mensen? Hoe ziet jouw omgeving
eruit? Schrif hieronder op.



OPDRACHT 11

ZELFKENNIS

Maak een lijst met kernwaarden, neem er zolang als nodig is de tijd voor. Speel ermee
totdat het helemaal klopt voor joul!
Zorg ervoor dat je minimaal 3 kernwaarden hebt maar niet meer dan 5. Schrijf hieronder

op.



OPDRACHT 12

IS HET BELANGRIJK?

Oefen met de vragen uit het programma zo vaak als je kan zodat deze vragen automatisch
in je systeem naar boven komen.
Voeg eventueel bij het loslaten een korte ademhalingsoefening toe!

Kijk ook eens kritsch naar je agenda, zijn deze gevuld met dingen die je ECHT belangrijk
vindt? Is er genoeg vrije ruimte om te ontspannen en tijd door te brengen met wie en wat
belangrijk is voor je?

Is alle tijd van te voren al ingevuld of zijn er ook lege momenten om volledig niks te
kunnen doen?



OPDRACHT 13

MEDITATIE

Start elke dag een paar minuten met mediteren.
Volg de instructie uit het programma of kies je eigen vorm. Schrijf op hoe je dit ervaart.



OPDRACHT 14

VERANTWOORDELIJKHEID/ 4-4-4 REGEL

Neem ten alle tijden je verantwoordelijkheid over je eigen leven! Schrijf op hoe jij dit gaat
doen of al doet en hoe jij de 4-4-4 regel gaat toepassen!
Kijk naar wat er op je planning staat, en hoe je die activiteiten kan inplannen volgens de 4-
4-4 regel.



SAMENVATTING

Schrijf op wat is jou het meeste is bijgebleven van deze module en wat je belangrijkste
inzichten waren.
Hoe ga jij dit vieren?



