
Een klein beetje meer ruimte is al genoeg.

Rustknop-kaart

Stap 1

Sta je aan? Zit je hoofd vol? Voel je spanning in je lijf?
Volg dan onderstaande stappen.

Luister naar mijn persoonlijke
audio opname (3 minuten)

of volg onderstaande stappen.

Sta even stil

luister hier

Rustknop-
kaart

1

 Je hoeft nu niets op
te lossen

Check
Waar zit je adem?

Waar voel je spanning?

2

Laat los
3

Schouders omhoog
Adem in

Nog een klein beetje extra in
En langzaam uit via je mond

Laat je schouders vallen
3x

 Reset je adem

4

Adem uit en blaas leeg
Hou even vast
Adem rustig in
Laat daarna los

Verzacht
 Wrijf je handen warm
 Leg ze op je wangen

 Blijf hier even

5

Stap 2

of scan
mij

https://stressenonrustdebaas.nl/de-rustknop-besloten

