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Mind Yourself tijdens de zomer met de BalanSante Zomer Retraite
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Er zin veel manieren om je vakantie te vieren.

Het BalonSanté Mind Your Summer 24 is een kompas,
een verzomeing rituelen, ideeén en een dagboek om voor
Jjezeif de balans op te maken.

Niet aleen door te relaxen en niet te hoeven nadenken
over wat je alemaoal nog moet doen. Moar ook door even
bawust noor binnen te reizen.

Hoe goat het met jou? En hoe wil je na de vakantie verder?
Soms ben je snal kioar en hoef je aleen maar even naar
de FB poagna van BalanSaonté te goan en onfvang je een
inspirerende quote of een zalge yoga oefening. Maoar
meestal moet je er even de tid voor nemen om het echte
‘wow'-effect te bereken, zoals bij het optimoal benutten
van je tadlenten,

Psycholoog Merel Gerrits van BalanSanté legt uit woarom
het belongrik is om oon je eigenwaoarde te werken, zodat
Je vol passie jouw talenten benut. En zo veel beter je doelen
behaalt. Het hoeft dlemoal niet von een leien dakje te
gaan, maar je mog of en toe wel je nek uitsteken. Dat
het soms spannend en een beetie stressval is, dat hoort
er alemaoal bi.

En don zin er natuurik nog zoveel verleidngen de je
meteen op je bucketist zou ploatsen en woar we bi
BalonSonté ook dol op zin: lkekker eten, een avonde
donsen onder de steren op je fovoriete muziek,
fantaseren over de volgende vakantiebestemming. Aon
dle ideeén uit dit boeige kun je gelukkig altid je eigen droai
en invuing geven, BalonSanté vond het erg leuk om deze
deeén te verzomelen.

Bloder er doorheen, loat je inspireren en check n op de

Kol slepici sl o goisn D]
'

Tip!

Het is handig om het volgende
b1} de hand te hebben

Een jar of opbergdoosje

«Pen, potloden, in verschillende

Kieuren
*Een schrift
«Een vast moment om aan je
vakantie retreat te werken

*En de nodige dosis plezier!!



Day [
Ezady.? Benje er Kloar wor?

/6 x vakantie geniet momenien :

*] ele dag wakker worden waast je grote liefde

* qovicten von 2tlfgeraakte aissants, slow food, samen uit eton
*3 eon reeptonboek

* eon slow juicer

* 5 er omworweartelif wor eon ander Zjn

6 e dy

*] onerwachts een adeadje krijgen en wiet weten wat enin it
*8 de holoe aond. in bad liggen on op e weus bellon uiteen laten
50«2(1‘01

*9 e weekendje wet jezlf op stap, op awnturentocht

*1D) succes stories lezon en ervaar leven

*I ¢ talenten ontdlekten

* positief denken

*13 con yogales aon et strand

#|y qeurkaarsen
#15 onbekormment, lwen

*/ébp/'eawy«zmﬂmtswntoﬁe



s : Do Zonneties

De eerste helft van erop! Het is nu tijd om
rakantie te vieren en terwijl het zonnetje prachtig in het
er reflecteert, mijmer jij weg.

{e gedachten komen er in je op? En wat zijn tot nu
nnetjes in 2015?

oor ben je dankbaar en waarop ben je trots?
Neem je tijd om hierover na te denken. Hieronder zie je
de zonnetjes onderverdeeld in thema’s.




27 Compassie

e mag je bagage niet te zwaar zijn, maar dit geldt ook voor
'gu ge. Wanneer deze te zwaar is kan dat een enorme ballast
s de vakantie eens te kijken of je lichter leeft. Ook is dit

2nt om eens te kijken of je nog aardig genoeg bent voor je
3 tijdens je vakantie kijken hoeveel zelfcompassie je in huis
bijvoorbeeld te perfectionistisch? Of voelen bepaalde contacten
gen niet meer goed aan? Wat zou je eigenlijk willen loslaten en het
 bagage ‘gooien’

mg Wanneer ik een fout maak heb ik het

daar moe’Jﬁ" e
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Heb je veel vragen met ja beantwoord? Wellicht is het tiyd om los te laten? Eniets
liever voor jezelf te zin? Hier heb jij baat bij, maar ook je omgeving)!

xoxo PalanSanté ... nog even wachten tot dag 4




27 Uit je koffer, rugzak, ba.sasg'.@/(‘;&é i

Pak pen en papier en
schrif zoveel mogelik
dingen op die je los wilt
laten. Niets moet en alles
mag!

En natuurlik mag je
BalanSanté een e-mai
sturen met de dingen die
je los wit laten. Schrif het
van je af. Ock ben je van
harte wekom op de
Facebook pagina van
BalanSanté. Delen en
loslaten is nog nooit zo fin
geweest|

Misschien wil je minder
piekeren? Liever niet meer
linen? Je nooit meer druk
maken over wat je
schoonmoeder, baas of je
colega’s van je vinden...

Uitgave nr: |1

1 /
Ik laat los:




DAG 4
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Loslaten is
een
subtiele
kunst’

geschreven door Merel Gerrits

’ f"l ness oefeningen om los te laten

Mindfulness betekent op een speciale manier oplettend zijn.
Bewust aanwezig zijn in het hier en nu, zonder te oordelen.
Door het doen van mindflness oefeningen leer je de aandacht
te richten op het nu. Je aandacht is gericht op wat je
zintuigelijk ervaart en welke gedachten er zijn in het huidige
moment. Met mindfulness laat je gevoelens, gedachten,
beelden en lichamelijke gewaarwordingen toe.

Leer los te komen van onbewuste automatische patronen.

Mindfulness bestaat uit 7
houdingskwaliteiten: niet
oordelen, geduld, frisse blik,
vertrouwen, niet streven,
aanvaarding én loslaten.

Onze geest wil vast blijven
houden aan ervaringen die prettig
zijn. Wanneer we een prettige of
bijzondere ervaring hebben
gehad ontstaat er al snel een
neiging om die ervaring te willen
herhalen. Dit is vaak een bron
van frustratie, aangezien
ervaringen zich niet laten
herhalen. ledere ervaring is
namelijk uniek.

Maar het kan ook gebeuren dat
onze geest juist blijft vasthouden
aan negatieve ervaringen en
gevoelens: een ervaring van
gekrenktheid, de behoefte aan
wraak of vergelding of het idee
ergens slachtoffer van te zijn.
Vanzelfsprekend zijn er dan
andere aspecten die toch
belonend werken.

ledere nacht wanneer we gaan
slapen moeten we de dag
loslaten. Als we dat niet doen
kunnen we niet in slaap vallen en
is dat het eerste signaal van
toegenomen stress. Als we
onszelf dwingen om in slaap te
vallen (dus de grip op onze geest
versterken) dan maakt dit het
probleem alleen maar erger.

Loslaten is een subtiele kunst die
dagelijkse oefening vereist.

Begin vandaag eens te oefenen
in het mindful loslaten van
gedachten en gevoelens. We
maken bij Mindfulness gebruik
van onze ademhaling. Deze
hebben we altijd bij ons!

Om onze gedachten en
gevoelens los te laten, gaan we
onze aandacht brengen naar
onze ademhaling en ons lichaam.



Loslaten

1. Ga makkelijk zitten

2. Geef je rug de gelegenheid om een
rechte, waardige en comfortabele
positie in te nemen. Als je op een stoel
zit, zet dan je voeten naast elkaar plat
op de vioer. Sluit je ogen.

3. Richt je aandacht op de lichamelijke
gewaarwordingen in je lichaam:

Waar maakt je lichaam contact met de
stoel en de vioer.

Voel de aanraking en druk, het contact
van de voeten met de vioer.

Het contact van de billen met de zitting.
De handen op de dijen of op elkaar.
Zo goed als je kunt, word jij je bewust
van al deze lichamelijke
gewaarwordingen.

4. Richt nu je aandacht op de steeds
veranderende gewaarwordingen in je
buik. Merk hoe je buik mee beweegt
als je adem in en uit je lichaam
stroomt. Neem je adem waar.
Eventueel kun je je hand op je buik
leggen om de waameming te
versterken.

5. Concentreer je bij elke inademing op
het naar voren komen van je buik en bij
elke uitademing op het inzakken. Volg,
zo goed als je kunt, met je aandacht de
veranderende lichamelijke
gewaarwordingen in je buik en eigenlijk
in je hele lichaam, alsof je hele lichaam
ademt. Misschien merk je een korte
pauze op tussen een inademing en de
volgende uitademing en tussen een
vitademing en de volgende inademing.

6. Het is niet nodig om de ademhaling
te beinviceden. Volg simpelweg je
ademhaling. Probeer deze houding van
‘loslaten’ ook aan te nemen bij de rest
van de oefening. Je hoeft niets voor
elkaar te krijgen, je hoeft niets te
bereiken. Sta jezelf simpelweg toe dat
het jouw ervaring is zoals die is.

7. We gaan Verder met loslaten. Als je
aandacht steeds naar een bepaalde
plek in je lichaam gaat of naar een
bepaalde gedachte of gevoel, schenk
daar dan op een vriendelijke manier
aandacht aan. Dat is de eerste stap.

8. De tweede stap is, zo goed mogelijk
op te merken hoe je omgaat met wat er
op die plek gebeurt. Vaak staan we
afwijzend tegenover een onaangename
gedachte, gevoel of lichamelijke
gewaarwording. Als we het niet willen,
omdat het pijnlijk, onaangenaam of op
een bepaalde manier ongemakkelijk is,
dan zijn we geneigd het uit angst of
ergernis af te weren en weg te duwen,
Deze reacties zijn het
tegenovergestelde van aanvaarding en
loslaten.

9. Het kan zijn dat je een lichamelijke
gewaarwording hebt die hoort bij een
onaangename gedachte of gevoel. Als
je aandacht bij de lichamelijke
gewaarwording, de gedachte of het
gevoel is, en je bent je er goed van
bewust, zeg dan tegen jezelf:

'Het is goed. Wat het ook is, het is
goed, laat het maar los." Dit is de
derde stap.

Blijf dicht bij die gewaarwording,
gedachte of gevoel. Stuur je
vriendelijke aandacht er naartoe op
elke inademing, aanvaard wat er is.
Zeqg tegen jezelf tijdens het vitademen:
"Het is goed. Wat het ook is, het is
goed. En laat maar los."

Je mag deze 'loslaat oefening' zo
beéindigen. Je mag op deze manier
“toestaan en accepteren” de komende
tijd ook gaan oefenen.

Je bent bewust wat er is, zonder
oordeel.

Mind Yourself!

Lieve groet, Merel Gerrits




DAG ©

Op dag 4 heb je op een briefje geschreven wat je wilt loslaten.

Op dag 6, vandaag dus, mag je bedenken wat je graag meeneemt naar huis, na je
vakantie.

Denk nog eens aan je persoonlijke ‘bagage’ waar je plezier aan beleeft. En waar je
trots op bent.

Schrijf dit op een briefje of een leuke kaart. Berg dit briefje vervolgens op in je jar of
een andere speciale plek, zodat je het er weer makkelijk bij kunt pakken.

Om het ngk egfis door te lezen. Werkt ook prima als reminder.




Tijd voor Jezelf!

Het is weer tijd voor een oefening.

We gaan ontspannen met je hele lichaam.
Je mag als het ware je body gaan scannen
om te voelen hoe het nu aanvoelt.

Laat de spanning die je voelt los.

Doe de oefening bij voorkeur liggend, op je
bank, bed. yogamat of strandstoel. De
oefening is ook erg prettig om de dag los
te laten voor het slapen. Welterusten :)

Oefening:;
Voel je lichaam, rustend op je (yoga) mat...

« Voel je benen: voel de aanraking van je
benen met de ondergrond...

« Voel je bekken: voel hoe het ligt: voel de
achterkant.., de voorkant.., de zijkanten...

Kruip met je aandacht in je bekken... Wees je
hele bekken bewust!

« De aandacht gaat nu naar het gebied,
grenzend aan je bekken: je middel. In
gedachten trek je daar een cirkel omheen,
beginnend aan de voorkant.., en dan via een
zijkant naar achter... en via de andere zijkant
weer terug...

+ De aandacht gaat nu naar het gebied
boven je middel - noem het je torso - Ervaar
de achterkant ervan.., de voorkant..,
zijkanten... Kruip met je aandacht in je
torso...en voel: Wees je hele torso bewust!

Adem,
Rustig-Adem

rustig i en wit..

* Richt je aandacht op je armen... Ervaar dat
je armen hebt...

Adem rustig... Rustig in en uit... De
vitademing langer dan je inademing...

« Voel je hoofd: laat het rusten....

Voel je gezicht... Ontspan het zo goed je
kunt... Laat een lichte glimlach verschijnen...

Ontspanning volgt vanzelf...

Voel hoe het hele lichaam ontspant...
Adem rustig...

Rustig in... en langzaam en rustig steeds
uit...

Mind Your Body!
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Je weet nu wel wat je wilt loslaten en wat je wilt meenemen. Maar zijn er
ook nieuwe avonturen en uitdagingen die je aandurft?

Deze week ga je aan de slag om nieuwe dingen te leren. Tijdens je
vakantie heb je natuurlijk volop de ruimte om het onbekende te
ontdekken. Ga eens naar een stad die je niet kent. Je kunt met een
reisgids, maar het kan ook anders! Wie expres de weg ‘kwijtraakt’, stuit
vaak op de mooiste pareltjes. Nieuwsgierig?

4 J(
,. @&we stad leren kennen
v -

- :ll‘" f
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Leer een onbekende stad op  Natuurlijk neem je op
een heel andere manier ontdekkingsreis geen mobiel
kennen: mee of navigatie.

1. Start aan het begin van Tip:

een willekeurig straat in de Loopt niet te snel en kijk

stad waar je bent. vooral veel om je heen. Zie
je een gezellig winkeltje, een
bijzonder kerkje of een

2. Prik nu met gesloten ogen terras in de zon? Twijfel niet

op de kaart het begin van en las meteen een pauze in.

een andere willekeurige

straat. Bepaal vervolgens op  Zo buiten de ‘gebaande

welk punt op de kaart je zou paden’ wandelen biedt jou

willen uitkomen. meer kansen om de 'locals'
aan te treffen. Twijfel ook
3 Begin met wandelen en hierbij niet. Maak vooral een

bepaal de route aan de hand praatje.

van de kaart. Moet je

volgens de kaart naar links  Verras je zelf door plotseling
of rechts, maar kun je in het  een ander punt op de kaart
‘echt’ niet afslaan? Wacht te kiezen en van daaruit de
dan tot de eerst volgende route te bepalen.
mogelijkheid.




Datum:

Wat ik vandaag gemaakt heb:

Schrjffierwatjevandaagvoord\gen
hebtgedaanbdtendegebaandepaden

Vandaag probeerde ik iets nieuws:

(Een foto ervan mag natuurlijk ook)

lets Spannends doen!
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Doe Nieuwe dingen 3 keer. 3
De Iste keer om de angst ervoor te

overwinnen.

De 2de keer om te leren hoe het moet.

De 3de keer om erachter te komen of je het
leuk vindt.

Datum: :

s Datum:

Leuk? Ja/ Nee
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Inzicht vragen om je zelf uif te
dagen en bewust te worden

gl L |
Neem zo meteen rustig de tijd om de
vragen te overdenken. - .
De eerste vragen in dit elte zijn .
gemakkelijk. Ze zijn bedacht om je -
weg te helpen. t il jij bddragen in dit
Als je niet op het antwoord l«#nt. , b "'
de vraag opnieuw in je hoofd. enls 1 ', T
altijd een antwoord, dus neem ‘ h

genoegen met gdwoon of d
antwoord.
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f zou je doerrals je ,
alles zou durven?

WWE 09
Bijvoorbeeld meer initiatief in de liefde nemen, het woord 8
nemen in een vergadering, in je eentje op vakantie :
gaan? |
De klus aannemen die eigenlijk je pet te boven gaat, of |
wel naar dat feest gaan waar je niemand kent.
Parachutespringen, een workshop volgen waar je

niemand kent, terwijl de workshop al heel lang op je |
N verlanglijstje staat. q
+L- Helaas, vaak missen we net even die nodige dosis lef = &
‘ L A om de dingen te doen die we eigenlijk graag zouden |
[—oR willen.

Gebruik deze zomer eens om te oefenen en je staat de 1
‘ - > “* volgende keer wel te speechen op je werk. 4
Een andere uitdaging kan uiteraard ook!

Oefening: schaf een mooi schrift aan en maak een
lijstie met dingen die je zou doen wanneer je er de durf
voor hebt. Het is handig om te beginnen met
‘durfdingen’ waarvan je van tevoren al de garantie hebt
dat het gaat lukken. Zo groeit je zelfvertrouwen. Ga
bijvoorbeeld naar een mini workshop met je beste
vriendin of neem het woord in een klein groepje... vind je
het lastig om een oefening te verzinnen. Stel dan je
vraag in de FB-groep van BalanSanté.
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Ontdek het beste van jezelf

s enw N JERRACHT STAAN
¥ LM é’ TALENT TEST

Vandaag gaan we werken aan jouw zelfbewusltzijn, door je hart te
volgen. Je kent vast het gezegde ‘volg je hart, het klopt altijd’. Maar
wat zegt jouw hart dan? Bewust zijn van jouw talenten en
kwaliteiten en het gebruiken hiervan dragen bij in je geluk.

Onze kwaliteiten zijn de eigenschappen waar je mee geboren
wordt. Je hebt bepaalde kwaliteiten of je hebt deze juist niet. Maar
dat wil niet altijd zeggen dat je sommige dingen niet kunt bereiken.
We gaan vandaag met een oefening aan de gang om jouw kracht
en sterkste eigenschappen optimaal te benutten. Dit zijn de
eigenschappen die je nog verder kunt ontwikkelen. Deze
eigenschappen zijn helemaal van jou en je voelt dat ze een
onderdeel van jou zijn.

Deze eigenschappen gebruik je ook regelmatig. Het voelt ook niet
onnatuurlijk of onrustig om deze te gebruiken.

Oefening:
Als eerste mag je je eens bewust worden van de kwaliteiten waar je
2 e mee geboren bent. Heb je bijvoorbeeld een goed geheugen? Kun je
Ht [ K) %U N\H”\It goed rekenen? Heb je een goed dansritme, heb je mooi haar,
‘ VUL gespierde benen, ben je van nature goed met dieren? Wat zijn jouw
kwaliteiten?

o &3 o088
SN T

AMAZING
THINGS ARE
CONG TO [

Deze eigenschappen hebben wat meer nadenktijd nodig.

We gaan je op weg helpen om achter deze talenten van jou te
komen.

Op de volgende pagina zie je een aantal talenten. Lees ze rustig
door en bekijk of een ervan jouw talent is. (allemaal mag natuurlijk
ook!)

Nofeer hier je kwaiiteifen:

Als je het talent nog niet hebt, maar het is wel iets wat je bewondert
in iemand anders of iets wat je graag zelf verder wilt ontwikkelen,
dan neem je deze ook mee in je lijst.
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Checklis?
Kruis het talent aan wat jij hebt, of wilt ontwikkelen...

Ben je eerlijk?

Heb je humor?

Ben je vriendelijk?

Hou je van leren?

Heb je een open visie?

Heb je ergens een passie voor?

Misschien heb je nog, meer kwaliteiten en talenten!
Kik maar eens of dit jouw talent is.

Kun je goed leiding geven?

Heb je moed?

Ben je optimistisch?

Ben je bescheiden?

Heb je geduld?

Ben je creatief?

Kun je nieuwe dingen bedenken?

Kun je onderzoeken of analyseren?

Kun je mensen inspireren?

Wees gerust de ljst met talenten is eindeloos.
Deze talenten zijn bedoeld ter inspiratie. Je mag altijd je

talenten aanvullen. Met het bewust worden van jouw
kwaliteiten en talenten, kun je ze ook gaan gebruiken.

Leef vanuit je talent en vind je geluk!

ol B
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WENSEN EN PLANNEN

De afgelopen weken ben je eerst aan de slag gegaan
met reflectie en daarna heb je nieuwe dingen geleerd.
Je weet nu wat je wilt loslaten, wat je wilt leren

en wat je wilt meenemen.

Maar hoe zit het met je wensen? Laat je fantasie de vrije
loop en schrijf je wensen en plannen allemaal op!

Zo ga je stap voor stap van dromen naar doen.

SCHRIJF HIERONDER
JE VERLANGENS. .

Liefde
Familie

Vrienden
Gezondheid

Werk of studie
Vrije tijd en .....

Komt het lijstje je bekend voor? Dat kan kloppen, want
met hetzelfde lijstje ben je in week 1 van start gegaan.
Misschien kun je nog eens terugkijken wat je toen hebt
opgeschreven? £ '

!
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Van Dromen naar Doen! |
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HET EINDE VAN JOUW WEG

We zijn aan het einde van jouw vakantie-retraite
gekomen. Je weet nu wat er aan het einde van jouw e
weg ligt. Je weet wat jouw talenten zin en waar je o T

geluk ligt.

Bemeerklocrvooromtegoonlevenvoor)egeluk?
Te gaan leven naar het beste van je kunnen?
Te voelen dat je de beste versie van je zelf gaat zin.

Kom bij je bestermming aan en bij jouw gelukspad.

Voel je geluk.

Je bent bewust
bij jezelf aangekomen!

Mind Yourself!

Lieve Groet,
Merel Gerrits
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Toe aawn een echte retraite?
Owtsnap naar het rustgevende "
Beekbergen en gentet van ons Mind @
Yourself retratteweeRend.

e bent van harte welkom bi
Balansanté!

Meer informatie? Klik Hier



http://www.balansante.nl/
https://balansante.nl/mind-yourself-mindfulness-yin-yoga-en-ademcoaching-retraite-weekend/
https://balansante.nl/mind-yourself-mindfulness-yin-yoga-en-ademcoaching-retraite-weekend/
https://balansante.nl/mind-yourself-mindfulness-yin-yoga-en-ademcoaching-retraite-weekend/

