WWW.RAISEYOURVIBRATIONS.NL



Geweldig dat je mijn e-book over vertragen hebt gedownload!

Ik ben super enthousiast dat je ervoor hebt gekozen om samen met mij
op reis te gaan naar een rustiger, meer gebalanceerd leven.

In dit e-book deel ik mijn favoriete ‘secrets’ om je te helpen vertragen
en meer rust te vinden binnen de snelheid van de RatRace.

Laten we samen de magie van het vertragen ontdekken!
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5 SECRETS VOOR EEN SLOWER LIVING

+

01.

Selfcare vormt de basis van een harmonieus leven.
Maak bewust tijd vrij om aandacht te besteden aan
je fysieke, emotionele en mentale welzijn.

Doe activiteiten die je vreugde en ontspanning
brengen, zoals schommelen, genieten van een
warm/koud bad of beoefen hobby's die je passie
doen oplaaien!

Door goed voor jezelf te zorgen vernieuw je jouw
energie en creéer je ruimte voor
zelfreflectie en persoonlijke groei!

02.

Mindfulness is dé key tot vertraging.
Aanwezig zijn in het moment. In het hier en nu.
Integreer mindfulness in je dagelijkse leven om een
diepere verbinding met jezelf
en de wereld om je heen te ontwikkelen.

Reserveer dagelijks tijd voor meditatie,
ademhalingsoefeningen en start met het bijhouden
van een journal. Door het omarmen van het huidige

moment, kun je de innerlijke dialoog tot rust
brengen en toegang krijgen tot je intuitie.
Ervaar hoe inzichten en helderheid vanzelf naar je
toe komen Mooie Ziell!
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03.

In een samenleving vol lawaai en afleiding is het een
must om te luisteren naar de fluisteringen van je hart
- de subtiele signalen en verlangens die je leiden
naar je ware Zielsmissie.

Plan bewust momenten om te reflecteren op jouw
eigen dromen, passies en ambities.
Vertrouw op je intuitie en volg het pad dat diep in
jou resoneert, zelfs als het afwijkt van de
verwachtingen van de samenleving!

04.

Leren “nee” te zeggen en gezonde grenzen te stellen
Is essentieel om je tijd en energie
terug te claimen.

Erken dat het prima is om je welzijn op de eerste
plaats te zetten. Vul jouw ziel met activiteiten waar
jij een glimlach van krijgt.

Stel duidelijke grenzen met anderen en vraag om
hulp wanneer dat nodig is.

Door dit te doen, creéer je ruimte om je te richten
op wat echt belangrijk is:

Luisteren naar de fluisteringen van jouw eigen hart.
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05.

De natuur heeft een diepgaand helend effect op
jouw Body, Mind & Soul.
Neem de tijd om je onder te dompelen in de
schoonheid van de natuurlijke wereld.

Of het nu gaat om een ontspannen wandeling,
yoga beoefenen, boomknuffelen of gewoonweg
zitten in een park, sta jezelf toe om verbinding te
maken met de rustgevende energie van de natuur.

Deze verbinding kan je ondersteunen in jezelf
goed gronden,
stress verminderen en je hart (meer) openstellen
voor diepere inzichten.
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Pas deze vijf tips vandaag nog toe in jouw leven en
ervaar direct al een stukje vertraging & ontspanning!

Onthoud dat verandering tijd kost, dus wees geduldig en
vooral ook liefdevol naar jezelf toe.

Vertrouw erop dat wanneer jij je innerlijke stem laat spreken,
dit poorten zal openen naar transformatie!
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