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KORTE MEDITATIE (6MIN) OM VOOR TE LEZEN 
BIJ HET BEGIN VAN 


JE (ONLINE) TEAMVERGADERING 


TESSA GOOSSENS
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 DRUK DIT PAPIER AF ZODAT JE HET COMFORTABEL
KAN VOORLEZEN BIJ HET BEGIN VAN JE
SAMENKOMST.


DOE DEZE MEDITATIE NOG VOOR ER INHOUDELIJKE
PUNTEN WORDEN AANGEHAALD OF BESPROKEN.
‘WE GAAN EERST DE GARAGE OPKUISEN, VOOR ER
NIEUWE DOZEN BIJ WORDEN GEZET :) .’


GEEN HAAST BIJ HET VOORLEZEN. RUIMTE
ONTSTAAT OOK LETTERLIJK WANNEER JE RUIMTE
LAAT. IK HEB PUNTJES TUSSENGELATEN OM JE EEN
AANDUIDING TE GEVEN, WAAR JE OOK EVEN
RUIMTE MAG LATEN.


DOE HET MAAR GEWOON MET JEZELF. JE HOEFT
GEEN YOGA-GOEROE STEMMETJE TE CHANELLEN
OM DIT TE DOEN.


 HERSCHRIJF DE ONDERSTAANDE TEKST GERUST
MET JE EIGEN WOORDEN. DAT KAN FIJNER
AANVOELEN. (MAAR LAAT DIT NU OOK GEEN
EXCUUS ZIJN OM HET NU-NOG-NIET TE TESTEN.


GENIET. WANT JE GEEFT JE SAMENKOMST EEN
CADEAUTJE.
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Neem comfortabel plaats in je stoel.
.
Voel eens of je iets wil aanpassen aan je houding.
.
Met een onstpannen maar rechte rug.
.
Leg je Handen zoals het fijn voelt. Zoals ze natuurlijk gaan liggen. Kan in je schoot zijn.
Opgevouwen. Open. Gesloten. Kijk maar hoe ze willen rusten.
.
Ik nodig je uit om je ogen te sluiten. Of je ogen heel zachtjes te openen en je blik te
laten rusten op een punt in de ruimte.
.
En luister eens naar de geluiden rondom.
.
.
Misschien zijn er spelende kinderen. Rijdende auto’s, zoemende frigo’s. 
Je buik die rommelt. 
Merk het op. 
Maar ga er niet op in voor deze korte meditatie. 
Laat de geluiden maar gaan, 
zoals ze zijn gekomen.
.
.
We gaan eerst met onze aandacht bij onze voeten. Merk op hoe zij al/dan niet de
grond raken. Merk de ondergrond op waarop ze rusten.  Je hiel. Je Voetzool. Je tenen.
.
Ga dan met je aandacht van je hielen. Naar je kuiten.Door je knieën.Je bovenbenen.
Je bekken.
.
Ga dan met je aandacht bij je onderrug. 
Middenrug.
Bovenrug.
En merk op hoe je rug voelt vandaag.
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Dan gaan we met onze aandacht naar boven naar onze schouders.
Kijk eens hoe je schouders voelen op dit moment.
.
Je nek.
Je wenkbrauwen.
Je kaken.
.
En ga dan ook naar je bortskas.
En eindig tenslotte met je aandacht in je buik.
.
.
We hebben nu heel ons lichaam aandacht gegeven. Opgemerkt hoe het daar voelt.
.
Ga nu met je aandacht als een zaklamp door je lijf.
En misschien is er nu wel een deel van je lijf, dat je wat zachter kan maken. 
Dat een beetje spanning kan loslaten.
Waar je je ademhaling naartoe kan sturen.
.
Zodat er ruimte vrijkomt.
.
.
Als er geen specifiek plek naar boven komt is dat oke.
.
Maak je wenkbrauwen wat zachter. Ontspan je ogen.
.
Dan gaan we gaan stilaan terugkeren.
De geluiden horen rondom ons.
Het zitvlak en rugleuning van de stoel voelen.
Je kan je vingers en tenen stilletjes bewegen.
En als je er klaar voor bent.
Mag je.
De ogen.
Openen.
.
WELKOM TERUG :).



https://blog.playfulsituations.be/





TIP VOOR ACHTERAF
NODIG MENSEN UIT OM EEN MINUUTJE TE
BEWEGEN ZOALS HET GOED VOELT. OM BV.
EVEN TE GAAN STAAN. TE REKKEN. TE
GEEUWEN. EN JE STILLAAN KLAAR TE MAKEN
VOOR DE SAMENKOMST.
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R U I M T E  M A K E N  
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TESSA GOOSSENS


T E S S A @ P L A Y F U L S I T U A T I O N S . B E
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W I L  J E  E R  G R A A G
Z E L F  M E E  A A N  D E


S L A G  M A A R  H E B  J E
N O G  V R A G E N ?


M E E R  I N F O ?


O F  W I L  J E  E I G E N L I J K  
 E X T E R N E  B E G E L E I D I N G


V O O R  J E  V O L G E N D E
V E R G A D E R I N G ?


E E N  M O M E N T  N O D I G
O M  O P  A D E M  T E


K O M E N  E N  R U I M T E
T E  M A K E N ?  
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