
De Perfectionist

 O e f e n i n g  1 :   I N  H E T  M O M E N T   |   D r u k p u n t  t u s s e n  j e  w e n k b r a u w e n

Herken je dit?

Je bent zelden tevreden, ook als anderen zeggen
dat het goed is.

Alles moet kloppen; je blijft eindeloos bijschaven.

Je lijf staat de hele dag aan.
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Het masker van
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 W a a r o m  w e r k t  d i t ?

Merk dat je weer grijpt — een mail voor de vijfde keer nalezen,
weer iets willen verbeteren.

Masseer de plek tussen je wenkbrauwen.

Controle zit in de spanning van je voorhoofd en rond je
ogen. Even losmasseren onderbreekt het ‘aan staan’ en
seint je systeem dat het mag ontspannen.
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 O e f e n i n g  2 :   T H U I S  V E R D I E P E N  |  O o g - y o g a

 W a a r o m  w e r k t  d i t ?

 R E F L E C T I E  |  W a t  b l e e f  d e z e  w e e k  ‘ n o o i t  a f ’  —
e n  w a t  a l s  h e t  g o e d  g e n o e g  w a s ?
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1 Wrijf je handen tegen elkaar tot ze warm zijn.

Sluit je ogen en leg je warme handpalmen zacht over je oogkassen,
zonder te drukken.

Blijf 20–30 seconden; er is niets af te maken, niets te controleren.

Perfectionisme reageert op de mógelijkheid dat er iets
misgaat — daarom staat je lijf de hele dag aan. Warmte
en donker geven je scannende ogen en zenuwstelsel even
echte rust.
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Wat merkte je toen je de oefening deed?
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