Grootse recepten voor klln geluk

Fven '

Stel, je bent moeder van' eénel' arige zoon
jezelf weer op? Het Handboek voor klein ge
dat je er weer even tegen | kunt.
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Je sturterbal k= net thuks van school en
vliegt door het huls. HY schiet van de ene
hoek ngar de andere enwil weten wat we
vanavond gaan eten, waarom de wersld
rond ks en waar Je 2ijn gympsn In hemels-
naam hebt verstopt

Lagisch dat het je als moeder 0ms even
gamvilegt elemasl.. De Dutemsereld
roept 70 gemakkedk dat Je vooral ook
goed woor Jezell moet zongen, maar in de
praktik valt dat niet mee. Hoe doe je dat
Wanneers |e zoan continu e sandact en
enengle opsloks?

Inge Jager en Marka Grijpma geven
training=n op het oshied van bewist-
wording. In Handboek voor klein geluk
geven ze BL recepten om even stil t2
stEan b [erelt Deze T b ultstek
geschiki voor mantelzorgers, merkt Inge
tljdens de workshops die ze geregeld
organiserer. "M antelzongers )n vaak met
hun zandadnt buiten zichzelL Dat kan Je
ultputten Het Is betangrjk om weer op
te laden. Of llever nog: te Torgen dat Je
energle niet opraakt Dat kun je doen
door pedwrends de dag vaker met Je
azndacht by Jezell temug te komen.”

Een {Ingekort) voorbeeld wit het boek:

Recept: aven pauze

ME3E 2en KOpje thee vioar [ezeIt En nuy
eens niet met de kant erbl). Zet water
op, ket azndacht voor het boerelen van
het water Zosk met zong een smaakje
thee ult, rulk 3an de zakjes, waar heb Je
trek In? Glet de thee op, voel de damp In
JB geTkcnt Kles een péekje waar e rustig
kunt rithen, 1ast jerell rwaar worden.
Omslult g2 kom met j& handen. Dink d2
thee met zandacht, shok|e voar siokje.

J& zult merken dat 7o'n beroekje aan je
binnenwereld Je poed doet. “Misschien
voel e niet metesn ontspanning, maar
Juist hoe gespannen of verdrietig |e bent
Maar dan nog |s hat positet dat e Je
daanvan bawust bent,” vertelt Inge.

Met diz wetenschap kun |e weer verder
Biaderen in het Handooek. Voorin vind
2 =en l|jst met benoeften en recepten
die daarbi ansluften. Het je in om
allesn te zjn, de drang om alles it
te goolen of verlang e nasr vroljikheld?
‘ioar elke stemming Is er een gaed
recept Als je merkt dat er verdriet vast
it, kan het bijvoorbeeld helgen om van
& af te schifjven.

Recept: schriven by verdriet
Meam geregell:l een kwartler om aan het

papker 10E e vertnouwen wat |e hebt
helsefd, wat er speelt, wat er In Je omgaat.
SCheljl e2n half uur lang, zonoer rover
na te denken wat J2 schrijft. Dok als Je
meet hullen of nlet meer weet wat e
mpet schrijven, ga Je door Dat kcht op.

Het Handboes voor Klein gelus gestt
ook recepten Mg e met 2'n tweeEn kunt

doen. juist als |e nogal wat te stellen hett

met |e king, Is het mool om samen lets
leuks 12 doen Een mindmassage
piwoarbesic. OF Iekker SamEen spelen.
Inge: “Het s 22n andere Manler van
samenzijn dan wanneer |e bivoorbeeld
een spelletle dost of televisle Kkt
Het zogt voor vesbinding.”

Recept: jezelf verwennen als

ean koning(in)

N en Je Toan zijn om de beurt koning of
ECnINgin. j& mag in de t]d dat je 3an de
pewt bent helemaal 22t bepalen wat |2
wilt. Wazr heb e het meeste zin In: k2ts
k=kkers te drinken of te eten? Wat wil je
drinken® In welks beker? Wear wil Je het
geservesrd? En verder? Misschien wil 2
wel 2en cadeaut|e® Mask e=n roon van
kussens voor de varst. Misschien heb
Je wel lets In de vensterbank Bggen,
2en bizongere schelp bivoorbeeld
die e maoal Eunt Inpakken met 2en
gouden stri. Het gaat niet om het
nebben, mazr om het spel

Bl alle recepten geidt: het gast niet om
de tid, maar de Intentie. Zorg er door de
dag heen, tjdens e werk steeds voor dat
de aandacht weer even b jezedf terug-
komt. Hou het kiein, adviseert Inga

“BiJf een minwutje |znger op de wc Iiten.
et Je voeten op de grond en concenireer je
op Je ademhaling. OF Tucht eens heel Mep
Als je gued In jezell voelt, lukt het beter
te onispannen en ensrgie op te laden”

Hamdboek woar Elein gelk Is verkrjgbear
In o= boekhandel Prifs & 14,95,

Meer over het boek en de workshops:
WL Nandboeky oor kdeingeiuEnl

Als Merzo-lid bent u azngesioten
op actues] manitetmargnieuws en u
antvangt het magazine de Manted-
Zonger o] u thuls. Daamaast kunt u
gratls gebrulk maken van de
Soiaal juridische Disnstveraning
van Mezzo. En dat voor maar

70 ELID PET |23L AlS U WO 15 Junl
1Id weondt ven Mezio, maskt u kans
op het "Handboek voor klein Geduk”
tww £ 14 95 Mezzo verloot een
aantal exemplaren onder nieuwe
leden. Ga naar www.mezzo nlf
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