12 nieuwe rituelen
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1. Leg een ‘mooie-gedachten-dagboek’ aan. Schrijf er dagelijks in. 

Plak er ook herinneringen in, foto’s, mooie plaatjes *

2. Eet 1x per week beschuit met muisjes om iets te vieren wat je gelukkig maakt.

3. Maak een altaartje voor in je huis (denk aan: foto’s van geliefden, vrienden en familie, knip mooie patronen uit tijdschriften, kopieer tekeningen uit kinderboeken, knip stukjes uit natuurfoto’s). 

Zet het in een mooi hoekje en plaats er een kaars bij.

4. Doe elke morgen een zonnegroet. 

5. Groet iedere dag een persoon die je tegenkomt en die je niet kent.

6. Maak je eigen scheurkalender. Schrijf er iedere dag een nieuwe mooie spreuk of quote op. Op het internet vind je voldoende inspiratie. Aan het einde van het jaar heb je een kalender voor het volgend jaar.

7. Creëer op een vaste dag in de week een moment voor jezelf: bezoek een sauna, een leescafé, koop een lekker taartje, neem een massage …

8. Zet een uur voordat je gaat slapen de televisie uit. Loop een blokje om met je lief, lees een boek of geniet van een warm drankje.

9. Maak iedere ochtend voor jezelf een heerlijk ontbijt klaar. Varieer wekelijks met de ingrediënten.

10. Creëer dagelijks op een vast tijdstip een rustmoment van 5 minuten. Denk aan iets moois. Schrijf het op in je dagboek.

11. Geef iedere dag iets aan een ander persoon. Dit mag iets heel kleins zijn (een compliment, een groet, een klein cadeautje, 10 minuten tijd, een luisterend oor).

12. Hang een mooie foto, wens, gedachte boven je bed. Ververs deze wekelijks.

Door MARENTHE®

Uit: Flow nummer 1 2011

----------------------------------------

* Lees hier meer over het creëren van een inspiratieboekje tijdens een MAMcoachtraject. Ben je geïnspireerd geraakt en wil jij ook zo’n boekje? Meld je dan meteen aan voor een gratis kennismakingsgesprek!

Voor meer informatie:
Yura Boerma

www.mamcoaching.nl 
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 Voor moeders met loopbaan- en inspiratievragen
