Emotionele Detox

12 Heilige Nachten

Praktische oefening voor de 12 Heilige Nachten

(eenvoudig, verdiepend, goed vol te houden)

Vooraf (24 december)
Neem een schrift of notitieboekje dat je alleen hiervoor gebruikt.
Schrijf bovenaan de eerste pagina:
“Ik sta mezelf toe om te luisteren naar wat zich wil tonen.”
Je hoeft niets te forceren. De oefening werkt juist door aanwezigheid, niet door analyse.
Elke avond (£ 5-10 minuten)
1. Steek een kaars aan.
2. Ga even zitten, voeten op de grond.
3. Adem 3 keer rustig in en uit.
4. Stel jezelf één vraag (die je elke nacht herhaalt):

“Wat mag ik loslaten?”

(in de eerste helft)

of

“Wat mag zich ontvouwen?”
(in de tweede helft)

5. Schrijf op wat er komt:
o woorden
o beelden
o gevoelens
o zinnen zonder logica

~ Niet corrigeren, niet uitleggen.

B Elke ochtend
e Noteer je dromen (al zijn het flarden).
e Schrijf één zin:

“Wat neem ik vandaag mee?”

Dat is genoeg.
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Emotionele Detox

Dag-voor-dag ritueel (12 nachten = 12 maanden)

Je kunt dit letterlijk gebruiken zoals het hier staat, of aanpassen aan je eigen woorden.

Nacht 1 - 25 dec | Januari

Thema: Aankomen
Vraag: Waar mag ik zachter starten?

Nacht 2 — 26 dec | Februari

Thema: Relaties
Vraag: Waar mag ik mijzelf meer trouw zijn?

Nacht 3 - 27 dec | Maart

Thema: Levensenergie
Vraag: Wat geeft mij werkelijk energie?

Nacht 4 — 28 dec | April

Thema: Grenzen & ruimte
Vraag: Wat vraagt om begrenzing?

Nacht 5 - 29 dec | Mei

Thema: Expressie
Vraag: Wat wil door mij heen zichtbaar
worden?

Nacht 6 — 30 dec | Juni

Thema: Vertrouwen
Vraag: Wat mag ik loslaten aan controle?

(Tot hier: loslaten)

Belangrijk om te onthouden

e Je hoeft niet alle nachten perfect te doen.

e Eén zin kan genoeg zijn.

Nacht 7 - 31 dec | Juli

Thema: Overgave
Vraag: Wat mag ik ontvangen zonder moeite?

Nacht 8 — 1 jan | Augustus

Thema: Innerlijke kracht
Vraag: Waar mag ik mijn plek innemen?

Nacht 9 - 2 jan | September

Thema: Helderheid
Vraag: Wat wil ik echt begrijpen — zonder het
te verklaren?

Nacht 10 - 3 jan | Oktober

Thema: Diepte
Vraag: Wat vraagt om erkenning?

Nacht 11 - 4 jan | November

Thema: Integratie
Vraag: Wat mag samenkomen?

Nacht 12 - 5 jan | December

Thema: Voltooiing
Vraag: Wat neem ik mee het nieuwe jaar in?

Sluit deze nacht af met dankbaarheid. Niet
voor wat “goed” ging — maar voor wat waar
was.

e De wijsheid zit niet in de woorden, maar in de aandacht.
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