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Werkboek
Het boek ‘Psychisch sterker 
door mediteren’ biedt extra 
informatie over de cd’s. 
Zowel over speciale combi-
naties als over bijwerkingen 
van meditatie, instinctieve 
gezondheid, spijsvertering, 
angst, tegenslag en stand-
vastigheid.

Inhoud van de cd:
1. Introductie .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 1:33
2.  Basismeditatie .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 12:44
3. Versterk je vertrouwen .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 21:05
4. Naar het strand  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 15:00
5. Rust en veiligheid  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 13:30

Bij iedere cd hoort een handleiding en een document met  
achtergrondinformatie. U kunt deze downloaden van de 
website www.gottschalmeditaties.nl.

Cd’s uit de serie “Mediteren met Tessa Gottschal”

Aura’s & Chakra’s – versterken en beschermen
Emoties & Gevoel – trouw zijn aan jezelf
Emotionele souplesse – lichamelijke en emotionele vertering
Goed ontspannen – goed slapen
Gun jezelf rust – stap uit de drukte en creëer ontspanning
Hara Chakra – genezing en vitaliteit
Mindfulness – focuskracht en stabiliteit
Neutraliteit – de sterkste energiebeschermer
Overprikkeling – kiezen en koers houden
Rust & Evenwicht – grip op je amygdala
Tegenslag & Vertrouwen – versterk je veerkracht
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Het is een mooie ontwikkeling dat mediteren zijn ‘geitenwollen sokken’-imago 
verliest. Niet alleen omdat steeds meer mensen mediteren en zelf de gunstige 
effecten ervan merken, maar ook omdat er wetenschappelijk steeds meer bewijzen 
verschijnen van de lichamelijke en psychische verbeteringen die mediteren geeft.
Toch, als je begint met mediteren, en zelfs als je al meer ervaring hebt, zijn er veel 
vragen die opkomen. In dit boek behandelt Tessa deze vragen en ervaringen, zoals: 
Welk tijdstip is het beste bij mediteren? Kun je na het eten mediteren? Welke cd’s 
kan ik met elkaar combineren? Bestaan er meditaties om minder last te hebben van 
anderen? Zijn er ook negatieve bijwerkingen?
De meditatie cd’s die Tessa Gottschal heeft ontwikkeld zijn speciaal gericht op het 
creëren van psychologische effecten. Zoals ze het zelf zegt:

“Ontspanning, een van de sterkst opvallende kenmerken, die je door meditatie 
krijgt, is natuurlijk heel plezierig. Voor velen een hoofdreden om het te willen leren. 
Toch, binnen alle meditatie-mogelijkheden die er zijn, gaat mijn interesse uit naar 
het op gang brengen van psychologische veranderingen.”

De meditatie cd’s zijn voorzien van een uitgebreide handleiding (download). 
Daaruit valt duidelijk te lezen welke cd’s als psychologische ‘kuur’ kunnen worden 
gebruikt en welke cd-combinaties gemaakt kunnen worden. Ook voor wie alleen 
ontspanning zoekt, is er volop keuze: van een uitgebreide ontspannings-oefening 
tot een korte meditatieve ‘power-nap’.

De cd-reeks sluit aan op het boek Ik voel (n)iets voor verandering. Ook hier komt de com-
binatie terug van psychologische en energetische ondersteuning en ontwikkeling van 
jezelf.

Tessa Gottschal heeft een natuurgeneeskundige praktijk. Energietherapie en gesprek-
stechnieken zijn haar voornaamste werkgebieden. Onderdeel van haar opleidingen zijn 
onder meer een zesjaarsopleiding Healing en Selfhealing, meditatietraningen, tal van 
bijscholingen onder andere bij het Rino (Nascholing en opleiding GGZ) en bij het Psy-
chiatrisch Centrum Zon en Schild te Amersfoort met daarnaast vele jaren zelfeducatie.
Ze schreef verschillende boeken waaronder:
Ik voel (n)iets voor verandering, Wil ik wat ik voel, 
Ik begrijp (n)iets van je en is co-auteur van 
‘t Went zo’n element en Migraine en hoofdpijn.

www.gottswaal.nl
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Achtergrond Tegenslag & Vertrouwen
Iedereen heeft op gezette tijden tegenslag te verduren, maar sommi-
gen hebben opvallend veel tegenslag. Of al op heel jonge leeftijd. Dat 
maakt kwetsbaar en doet je geloof in het leven wankelen. Als dat te 
zwaar raakt aangetast kan het tot destructieve gedragspatronen leiden. 
Bijvoorbeeld slecht zorgen voor jezelf, eetstoornissen, somberheid, 
melancholie, negatieve instelling, et cetera.

Eff ecten van de cd
Tegenslag zet je stresshormonen sterk onder druk, wat uiteindelijk tot 
bijnieruitputting kan leiden. Vandaar dat er twee ontspannende tracks 
op deze cd zijn toegevoegd. Eén daarvan is met korte muziekfragmen-
ten. Het zijn speciale tonen die een instinctief gevoel van ‘alles is goed’ 
naar boven halen. 

Ook deze cd gebruik je als een kuur om de negatieve gevoelens te 
stroomlijnen naar een optimistischer levensbeeld.

“Meditatie is voor velen slechts een moment 
van ontspanning. Toch vind ik een continue  
ontspanning belangrijker. Waarmee ik bedoel 
dat je zoveel mogelijk bij alles wat je doet een 
ontspannen staat vasthoudt. Of; wanneer dat 
door drukte of omstandigheden niet lukt, je in 
korte tijd jezelf tot die staat kunt terugbrengen. 

Vandaar mijn fascinatie voor psychologische meditaties. Tenslotte heb jezelf 
je altijd bij je en als je dikwijls op voet van oorlog met jezelf leeft, op cruciale 
momenten jezelf onderuit haalt, of jezelf dwarsboomt, teveel opjaagt, etc 
wat heb je dan aan die korte momenten van ontspanning? 

Jij hoort tenslotte de állerbeste vriend van jezelf te zijn;
dankzij psychologische meditaties leer je dat.”
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