


Welkom op de rets naar
terug naar jouw lichaam!

De activatie heeft je teruggebracht in je lichaam, jouw heilige tempel. Alles
begint met bewuste aanwezigheid. In jouw lijf, in dit moment, in het nu. Met de
integratieopdracht gaan we de aanwezigheid in jouw lichaam verder integreren
en verdiepen.

Ik wens je een prachtige reis!

R



Opdracht

Stap 1: Luisteren naar je lichaam

Ga op een rustige plek zitten of liggen.

Leg één hand op je hart, één hand op je onderbuik.
Adem rustig. En stel dan zachtjes de vraag:

“Wat wil mijn lichaam mij vandaag vertellen?”

Voel. Luister. Laat het doorkomen zonder te analyseren.
Schrijf op wat je voelt, hoort of innerlijk weet.

Stap 2: Aardingsritueel

Kies één manier waarop je deze week je lichaam bewust gaat eren.
Bijvoorbeeld:

» Wandelen op blote voeten

« Dansen zonder structuur

« Bewust eten met aandacht

« Een warm bad nemen met zout
o Lichaamsmassage met olie

Plan het bewust in. Dit is jouw heilige tijd om te zijn.
Noteer in je journal:
+ Wat ga ik doen?

« Hoe voelt het om dit niet als taak, maar als thuis te benaderen? Jouw
lichaam als jouw thuis te benaderen, hoe voelt dat?



Stap 3: Mantra voor belichaming

Schrijf deze zin op en herhaal haar dagelijks als anker:

“Ik bén hier. Ik ben veilig, In mijn lichaam. In dit moment. En dat is genoeg, ik
hoef nergens anders te zijn, alleen hier.”

Laat deze mantra een kompas zijn. ledere keer dat je afdwaalt breng je jezelf
terug, met je adem en je mantra.
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