: con zei
ooit: ‘We leven niet eeuwig. We
hebben alleen maar dit moment,
dat schittert als een ster in onze
handen.” Mindfulness leert ons de
vreugde en het wonder te zien in elk

ittel te

en de toekomst

positief en vreugdevol te
begroeten, tot het _qlgmcnf’m}op'
je weggliidt in een vredige nachtrust.






EEN
NIEUWE DAG
BREEKT AAN

Wat een zegen
is de geun van
de vioege ochtend!

SARAH SMILEY







Concentneen je
bij het ontwaken,
nog voordat
je je ogen opent,
op wat je hoort,
voelt of ruikt -
een vogeltie dat fluit,
een zacht briesje
door het raam of de geur
van schone lakens.



Rek je uit,
nog voordat je opstaat,
om je spieren wakker
te maken en
jezelf voon te bereiden
op de dag die komt.







Mediteer een minuutje
om je dag te beginnen.
Herhaal deze mantrg,
terwijl je focust

op de boodschap:

Vandaag wondt

een positieve dag
vol vreugde.’






