WEEK 5 Dag 2

Probeer om vandag die Mindfulness Mentalitiet "Beginners Benadering" te oefen deur soveel as moontlik dinge te doen asof jy dit vir die eerste keer doen.  Eet jou ontbyt asof jy die eerste keer daardie kos eet, asof jy die eerste keer jou man/vrou sien, die eerste keer wat jy jou motor bestuur, die eerste keer die asemteug te ervaar wat jy nou asem ensv.  Wees fyn bewus van die gedagtes en emosies opdaag. Ontvang dit binne jou ruim kamer van bewussyn. Geniet dit! :)

Sessie 5 “Maak die meeste van die Wondermoment” se video weergawe is hier beskikbaar en ook op die kursus se webblad.
https://youtu.be/jEdYgvvhmpg

Lees gerus enige een van die meditasies onder aan die kursus se webblad:
https://mindfulness.art/lewe

Dr Pieter Oberholzer se Voorskrif
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Nuw Nuwe siekle e siekle
iy lyk amper bekend

se word ook aangesteek
en die golf word groler
selfde emosies
mense gaan ook dood
die pasent s ook hulpeloos
aar hierdie een brand
en daar is baie Mmeer rumoer

Die behandeling is gelukkig in plek:
Ditis vrylik beskikbaar en gratis
Been dokers voorskrif nodig

Bk skryf dit vir jou neer op p uurglas

1Mediteer en begin altyd met die fondasie

iy kan dit enige tyd neem

gebruk ditfen minse Lx per dagimeer is befer) om bloedylakke te handhaaf
en om weetsfandigheid fe voorkom

26ebruik jou sintuie soveel jy kan
voor et of naefe

3Doen jou eie fisioterapie en gaan stap op jou eie tyd
strek die spiere
raak verlos van die sneller purfe

4Bid daaroor
PO (student mindfulress groep SA




