
Creëer rust in je hoofd in tien stappen - reminder & check-list

• Vecht niet tegen tumult in je hoofd; neem het zonder oordeel en vriendelijk waar als het opkomt.  
• Ga niet mee in je gedachten; laat ze geen verhaal worden, blijf waarnemen met afstand.  
• Neem je gedachten niet (zomaar) voor waarheid aan: het hoofd kan alles bedenken. 
• Besef dat je negatieve overtuigingen vaak simpelweg de gedachten waren die je het vaakst had. 
• Realiseer je dat overtuigingen maakbaar zijn, en dat je ze dus kunt aanpassen als je wilt. 
• Maak je gedachten steeds een beetje milder en positiever, dat scheelt een hoop gepieker 
• Vecht ook niet tegen je emoties, neem ze waar en laat ze toe dan verdwijnen ze vanzelf. 
• Verruim je perspectief op uitdagingen door erover op te schrijven wat je ervan hebt geleerd. 
• Wees vriendelijk en mild naar je eigen problemen/uitdagingen/lessen; veroordeel ze niet. 
• Bekijk realistisch of en in hoeverre je invloed hebt op het betreffende probleem. 
• Als je invloed hebt: neem verantwoordelijkheid en ga over tot constructieve actie. 
• Schrijf eens op wat nu je ergste problemen zijn. Vraag je af hoe je hier over 30 jr naar zou kijken? 
• Zet regelmatig je zorgen op papier; dat lucht vaak op en geeft overzicht en innerlijke rust. 
• Praat met een vertrouweling of coach over waar je mee zit, geeft ook ruimte. 
• Kom meer & vaker in je lijf door te dansen, bewegen, sporten of een andere vorm die bij je past. 
• Luister vaker naar de signalen van je lijf, interpreteer de boodschap en handel ernaar. 
• Als je ergens loopt; loop dan eens langzamer dan je anders doet en voel het effect op je geest. 
• Boek eens een (holistische) massage voor jezelf, of een dagje sauna/wellness. 
• Als contact maken met je lijf en gevoel heel lastig is: probeer eens een haptonomie-sessie. 
• Bij trauma uit het verleden waardoor contact met het lijf heel lastig is kan EMDR-therapie vaak helpen. 
• Ontspan door je voeten & handen te masseren, of met tennisballen tussen je rug en de muur. 
• Probeer wat verschillende soorten yogalessen: een ideale methode om uit je hoofd te komen. 
• Zoek voldoende ontspanning waar jij specifiek van oplaadt en plan het structureel in je agenda. 
• Zorg zo structureel als dat gaat voor het aantal uren slaap dat jij nodig hebt. 
• Rol je dag af in bed door eerst te denken aan het laatste wat je deed tot het eerste wat je deed. 
• Bereid je slaap voor met een vast avondritueel en zonder schermen, topsport, werk of koffie. 
• Eet laat in de avond liever geen knoflook, ui, chilipeper en chocola meer. Dat maakt je geest wakker. 
• Doe eens een grondige check op je eetpatroon. Welke gezonde aanpassing kun je doorvoeren? 
• Laat je schermen in je tas als je ‘tussenmomentjes’ hebt zoals bij de tramhalte of in de kassarij. 
• Let regelmatig een tijdje lang op je ademhaling, kun je hem wat vertragen en verdiepen? 
• Stel jezelf regelmatig de vraag ‘Kan ik hier en nu nog meer ontspannen?’ Ontspan dieper. 
• Laat ‘een steeds liefdevoller mens worden’ je missie zijn; in liefde heb je een kalm hoofd. 
• Mediteer dagelijks, idealiter op hetzelfde moment, met of zonder geleide meditatie. 
• Doe af en toe een bodyscan, al of niet met een partner erbij. 
• Stop met multi-tasken; dit is niet effectief en zorgt voor meer nadenken/piekeren/stress. 
• Breng regelmatig tijd in de natuur door, dat heeft een kalmerende werking ook. 
• Vertel niet aan te veel mensen waar je tegenaan loopt, herhaal het verhaal ook niet steeds. 
• Maak regelmatig (idealiter dagelijks) lijstjes van alles wat goed werkt; activeer je dankbaarheid! 
• Je kunt dit ook doen als je in bed ligt; dingen opsommen in stilte waar je dankbaar voor bent. 
• Maak een lijst met energie-vreters en energie-gevers in je leven; waar kun je bijsturen? 
• Ruim regelmatig grondig op, dat heeft een positief effect op je geest en je welzijn. 
• Vergeef iedereen waar je ooit moeilijkheden mee hebt gehad, dat geeft ook veel ruimte. 
• Temper je zelfkritiek. Vervang ‘Ik had, ik zou’ door: ‘Ik doe mijn best en dat is goed genoeg.’ 
• Leg de lat lager voor jezelf, en zie dit in gedachten voor je, op welke hoogte je de lat legt. 
• Maak een lijstje met alles waar je van ontspant en oplaadt. Zou je ze vaker willen doen? 
• Focus op wat je waardeert in anderen, in plaats van op wat ze niet goed doen. 
• Help anderen regelmatig, dit stemt ook af op de liefde-frequentie waar minder gepiekerd wordt. 
• Knuffel mensen en je huisdieren zo vaak je kunt; door de aanmaak van oxytocine pieker je minder. 
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