	FF MENTAAL
	
	Oefeningen



ZINGEVING - Fantaseer over je wensen
Soms helpt het om zonder oordeel na te denken over wensen en dromen. Hier kan je ze opschrijven. Er zijn geen foute antwoorden. Het gaat niet om plannen maken, maar om ontdekken wat jou raakt.

Waar word ik blij van?
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Wat zou ik doen als geld geen probleem was?
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Waar zou ik meer tijd aan willen besteden?
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Wat vind ik echt belangrijk?
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Wat mis ik nu het meest?
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Hoe zou ik willen dat mijn leven eruitziet?
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Stel je leven is over 5 jaar 10% beter — wat is er dan anders?
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	De Mindgym




Oefening 2  –   Praat minder streng tegen jezelf     Gebruik dit invulblad om  stil te staan bij  hoe   je tegen  jezelf   praat .  Zo kan je oefenen om  eerlijker en rustiger naar situaties te kijken. .     Dit was de s ituatie     Wat dacht ik eerst?     Is deze gedachte helemaal waar?     Wat is een eerlijkere of helpende gedachte?     Stel je voor dat iemand die jij graag mag in deze situatie zat. Hoe zou je dan tegen hem  of haar praten? Zou je net zo streng praten als tegen jezelf? Schrijf op wat je zou  zeggen.      

