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Hoe graag zie je je zelf?
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Jezelf graag
zien Is spijtig
genoeg heel
moellijk voor
veel mensen

zien, hun ou ders, hu

buren, hun collega’s, .
moeilijk ’ :

Zelfliefde is nochtan ----- 7 e tw
die je nodig hebt om € -;EE;Z,
creéeren waarvoor je elke dz

In dit e-book wil ik e__ le
oefeningen aanbieden die helpe
vergroten. Kies de oefeningen uit \
iets voelt.
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De eerste basis vaardigheid is ze fzo%. (ziee- =

book-8)




10 oefeningen d
zelfliefde te verg

Zelfliefde vergroten, komt n

Dit moet je inoefen\e\n

,\\\

Goed nieuws: eens je je ze;
Dan wil je niet meer anders
kan je er op een veel gezo er
anderen =
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Y QOefening 1:
Dagelijkse
zelfliefde
affirmaties

/e atrirn

Herhaal zinnen al
verdien liefde ;E:
zoals ik ben". Dit helg

versterken en negatie
verminderen. =
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Y QOefening 2. -

Schrijt jezelt
ee n eigenschappen » |
liefdesbrigf ~ cmerssn

hebt bereikt. Lees deze |



v QOefening 3:

SRR A N
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Neem tijd o

voor zelfzorg

ACT I OLCT
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¥ Oefening 4:
Spreek
vriendelijk
tegen jezelf

- 11 111U

woorden. Probeer j

goede vrienc e=T
kritisch bent tegenover

zo niet, waarom dan we



= = groot en klein,
VI e r J e gewoon d .--===§5-f

v QOefening 5:

Y’ aYaYa X8

successen iz:e:]j;’.k;;aa
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Y Oefening 6:  anpene
Schrijf een Séiitiiife
zelfliefde 5ol
dagboek ;




Y Oefening 7: = s
Visualiseer
positieve

scenario’s

met innerlijke kracht er
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Oefening 8: i
omring  [eren veren
jezelf met i
positieve =

Invloeden
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Oefening 9:
Stel grenzen
en zeg nee
wanneer
nodig

je overbelz *::‘g
stellen van grenzen |
respecteert en waarde

zelfliefde. : '
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Oefening 10:
Leer van
zelfcompassie
meditaties

je jezéi  liefdev

Focus op h *E-E::—
mededogen en vrien
in moeilijke momente

hulpmiddel zijn om inne

te bevorderen.
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Zelfliefde, door Ann heylen
4/9/24
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Heb je graag extra
steun?

Aarzel niet om me te contacteren

Ann Heylen

+32/475 82 69 25
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radiant life ceach
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