Ja zeggen - Nee voelen of andersom ©

We hebben 2 mooie oefeningen voor je uitgewerkt om met JA zeggen en NEE voelen te
werken en te ontdekken.

OEFENING : Hoe voel ik een JA of een NEE in mijn lijf

Neem 3 feiten waarvan je zeker weten dat dat een JA oplevert, bijvoorbeeld:

e |kwoon in <woonplaats>
e Ik ben <leeftijd> jaar oud
e Ik ben een <vrouw> of juist <man>

Benoem dit feit en merk op wat er met je lichaam gebeurt: onderzoek welke
lichaamssensaties je waar voelt. Hierbij kun je de lijst met lichaamssensaties gebruiken
die hieronder staat.

Neem 3 feiten waarvan je zeker weten dat dat een NEE oplevert, bijvoorbeeld:

e |k woon in <andere plaats>
e |k ben 95 jaar oud
e |k ben een tegenovergestelde van <vrouw of man>

Benoem dit feit en merk op wat er met je lichaam gebeurt: onderzoek welke
lichaamssensaties je waar voelt. Hierbij kun je de lijst met lichaamssensaties gebruiken
die hieronder staat.

Werk met een ‘vraag’, iets wat je wil onderzoeken of je meer JA of NEE voelt, bijvoorbeeld:

e Wil ik naar dit familieweekend?

e Gaikdit project doen?

e Ga ik aan mijn vriendin vertellen dat ik niet mee ga naar...?
e Gaikaan mijn baas vertellen dat...?

e Koop ik een nieuwe...?

e Enz

Benoem deze vraag en merk op wat er met je lichaam gebeurt. Voel je meer een JA of
meer een NEE. Als je NEE voelt, dit niet durft te zeggen en de neiging hebt om JA te
zeggen, ga door naar de volgende oefening!!
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Lichaamssensaties

Slap en week Kalm Geladen
Gekarteld Energetisch Elastisch
Opgezet Geknoopt Als een vachtje
Schuddend Glad Verlamd
Rollend Scherp Draaiend
Kloppend Als touw Plakkerig
Stromend Licht Drukkend
Trillend Niet verbonden Klam

Verruimd Vochtig Geblokkeerd
Splinterig Slijmerig Elektrisch
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OEFENING: NEE voelen en NEE zeggen

Werk met een ‘vraag’, waar je NEE op voelt maar niet durft te zeggen, dus de neiging hebt
om toch JA op te zeggen terwijl je NEE voelt, bijvoorbeeld:

Wil ik naar dit familieweekend?

Ga ik dit project doen?

Ga ik aan mijn vriendin vertellen dat ik niet mee ga naar...?
Ga ik aan mijn baas vertellen dat...?

Koop ik een nieuwe...?

Enz

Benoem deze vraag en beeld je van binnen het volgende in:

Wat gebeurt er met jou als jij op dit soort vragen over 1 jaar nog steeds JA zegt: hoe
voel je je dan, wat doe je dan, hoe zie je jezelf, wat denk je over jezelf

Herhaal dit voor 5 jaar, 10 jaar, 20 jaar, rest van je leven

Maak het groot en ervaar hoe dit voor je is!

Schud jezelf los

Wat gebeurt er met jou als jij op dit soort vragen vanaf nu en over 1 jaar voortaan
NEE zegt: hoe voel je je dan, wat doe je dan, hoe zie je jezelf, wat denk je over jezelf,
waar ben je trots op, wat gaat het je opleveren

Herhaal dit voor 5 jaar, 10 jaar, 20 jaar, rest van je leven
Maak het groot en ervaar hoe dit voor je is!

Evalueer:

Welke beslissing neem je nu?
Wat is de eerstvolgende situatie waar jij NEE gaat zeggen?
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