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PIEKEREN MAAKT ZIEK





WAAROVER PIEKEREN MENSEN? 





EENS EEN PIEKERAAR, ALTIJD EEN PIEKERAAR





MAAR WAT IS PIEKEREN NU EIGENLIJK?



KEER OP KEER NADENKEN OVER IETS NEGATIEFS
JE KRIJGT DE GEDACHTEN MAAR NIET ONDER CONTROLE

JE KOMT NIET DICHTER BIJ EEN OPLOSSING



DAT JE NOG MEER GEKWETST WORDT
PIEKEREN IS EEN VORM VAN VERMIJDING



WAT DAN TE DOEN? 
ANDERS OMGAAN MET ONS GEPIEKER
ONZE RELATIE MET ONS GEPIEKER VERANDEREN

HET PIEKEREN OPMERKEN



DENK NU EENS NIET AAN



BEHANDEL JE GEPIEKER
NIET ALS JE VIJAND









BEHANDEL JE GEPIEKER
NIET ALS JE VIJAND
MAAR MET MILDHEID
WELKE WENS ZIT ER ONDER MIJN GEPIEKER? 



MILDHEID
SELF-KINDNESS
MINDFULNESS

COMMON HUMANITY



COMMON HUMANITY
de ervaring, het besef, de erkenning dat lijden deel uitmaakt van het menszijn, van het menselijk leven 

en dat anderen mensen lijden op eenzelfde wijze als wij lijden, 
dat je niet alleen staat in de uitdagingen van het leven, 

imperfect zijn en falen, je slecht voelen, zijn dingen die we delen

we zijn allen gelijk in ons verlangen naar geluk (veilig zijn) en vermijden van pijn en lijden 



COMMON HUMANITY
Ha, die ook dus …

Net als ik …

Ik ben niet alleen …



COMMON HUMANITY



HET PIEKEREN WEL HOREN
MAAR ER NIET NAAR LUISTEREN

EN DAN ACTIE



PIEKEREN TEKEN ACTIE









MINDFULNESS
MILDE OPEN AANDACHT




	Slide 1
	Slide 2
	Slide 3
	Slide 4
	Slide 5
	Slide 6
	Slide 7
	Slide 8
	Slide 9
	Slide 10
	Slide 11
	Slide 12
	Slide 13
	Slide 14
	Slide 15
	Slide 16
	Slide 17
	Slide 18
	Slide 19
	Slide 20
	Slide 21
	Slide 22
	Slide 23
	Slide 24
	Slide 25
	Slide 26
	Slide 27
	Slide 28

