





_Erken \

omdat het
confrol | [O€ te geven.
Een gesprek s lpen om

Niet om direct een oplossing te hebbe
1aar om duidelijk te krij

Wat RRerk jij al een tijd’aan jezelf, maar heb je ™

misschien te lang geneg




iebt dat
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brilckels v werstel.
at kan bete v ermtijg
feven afStai [ vain je vrag
lict om jc af o
\-\_-*[ omj:e's ‘ mst tc komel
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" Reflectievraag
Waar in jouw dag rvoorspelbaarheid
of rust hgl‘wend u
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eling, even liggen, cen

_ oS en korte pauze waarin je niets
hoeft. . T e 4
Het doel is niet om te presteren, maar om je systeem tot rust te
laten komen. ¥

Intensief sportendkan in de beginfase juist te belastend zijn.
Hoewel bewegen zf)Ind is, vraagt zware inspanning veel van een
lichaam dat al lgn ‘?g@ over zijn grenzen is gegaan.
Luisteren naarjc lij 1's;tﬂerin belangrijker dan doorze’

Reﬂectlevraagn *,J ”,

Waar merk jij dat je geneigd bent om te veel of juist te weinig te

doen? - i)
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kan spani |

: eeﬂ >t je S 2
Lel VCI']OOpl ISldachten
{en aang c,pakt rl tll"l&,
N us wordt genon ‘

- Reflectievraag: 8
- Wat kost jou op dit e -
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Reflectievraag: ._
Bij wie zou jij je veilig genoeg voelen om te delen h
je gaat?




En soms is stils
kunnen.

Reflectievraad: ’

Waar leg jij op dit mdment misschien te veel
jezelf?
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¢én keer.
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l\loc je voelen dat begeleiding helpend voor je kan zijn.
dan ben je welkom om contact op te nemen voor ecn
\fri_ﬂ:-ﬂ’gyend kepgismakingsgesprek.

-

S
e

%




