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Demo - uitsluitend fictieve voorbeeldgegevens. Noor, les 1: Ademmeditatie.

5 oefenmomenten, 36 minuten. Intentie: Na het ontbijt vijf minuten aandacht geven aan mijn
adem.

Wat heb ik concreet ervaren tijdens de meditatie, lichamelijk, emotioneel en mentaal?
Eerst was ik bezig met alles wat ik nog moest doen. Toen ik dat opmerkte, bracht ik mijn
aandacht terug naar mijn adem. Ik hoefde mijn gedachten niet weg te maken.

Wat viel mij het meest op of raakte mij?
Het hielp om te voelen waar mijn lichaam de stoel raakte.

Waar had ik weerstand, onrust of afleiding?
Ik merkte dat ik het graag goed wilde doen.

Wat voelde ondersteunend of voedend?
De ruimte om opnieuw te beginnen.

Welke kleine intentie of oefening neem ik mee naar de komende week?
Na het ontbijt even zitten, zonder een resultaat te verwachten.


