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Voorwoord

Welkom bij deze gids, die je meeneemt op een reis naar rust, verbinding
en innerlijke heling. In een wereld die vaak snel, druk en
onvoorspelbaar is, kan het lastig zijn om jezelf echt te voelen en te
begrijpen. Zeker wanneer je te maken hebt autisme, paniek en trauma,
kan het voelen alsof je voortdurend in overlevingsstand staat. Deze gids
biedt je een handvat om stil te staan, te kalmeren en te luisteren naar wat
je lichaam en je innerlijk je willen vertellen. Het is geen snelle oplossing
of een pasklare methode, maar een compassievolle uitnodiging om stap
voor stap meer rust te vinden en je eigen binnenwereld te leren kennen.
Door eenvoudige somatische oefeningen en een zachte kennismaking
met innerlijke delen leer je op een veilige manier spanning los te laten en
jezelf beter te begrijpen. Dit proces helpt je om je zenuwstelsel te
reguleren en creéert ruimte voor heling die diep van binnen plaatsvindt.
Of je nu voor het eerst hiermee werkt of al bekend bent met deze
technieken, deze gids nodigt je uit om met mildheid en

nieuwsgierigheid naar jezelf te kijken.

Er is altijd een weg terug naar jezelf en dit boek helpt je die stap voor

stap te vinden.

We wensen je veel rust, moed en liefdevolle aandacht toe op je pad.

Met warmte en respect,

Ao -

[.C. Chenin






