De Droombevri dmg
Gids voor je Innerlijke Wereld /
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Een visuele verkenning van bewuste slaap, innerlijke rust en mentaal herstel.




Het Mentale Doel

|~ Het Fysiologische Doel -

Weer in contact komen met jezelf. Een veilige Preventief onderhoud van het lichaam. Door e
ruimte creéren om oude patronen los te laten diepe stressvermindering gaat het natuurlike =~~~
en innerlijke bronnen van kracht aan te boren. afweersyisteem beter functioneren en krijgt het fis

lichaam de kans zich op celniveau te herstellen.
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De Logische
Sensor
{ Uitschakelen
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Dagelijks Bewustzijn

Actief, analyserend, en alert op
externe prikkels.

De Overgang naar Bewuste Slaap =~

Geen ‘hacking’, maar een zachte
uitschakeling. Onbewust dromen
terwijl je niet slaapt, maar ook niet
wakker bent. Begrijpen is niet

belangrijk; ervaren wel.

Bewuste Slaap

Een staat van innerlijke rust waarin
herstellende gewaarwordingen vrij
naar de oppervlakte drijven.
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Het Fysieke Anker

Een fysieke handeling om het gevoel van diepe ontspanning vast te leggen.
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Duim en wijsvinger.
Druk de toppen van de
duim en wijsvingers |

: van beide handen
| zachtjes tegen elkaar.

De tong.
| Plaats het puntje van de tong
gt zachtjes tegen de achterkant van de
/ voortanden van de bovenkaak.
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Sla dit anker aan het einde van de oefening om de ontspanning te ‘bewaren’.
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De Interne Accu Opladen

1. Ontspanning Ervaren.

Tijdens de 'Droombevrijding’ breng je
jezelf in een diepe staat van rust.

g

2. Het Anker Slaan.

Door de fysieke houding (duimen/vingers,

tong) koppel je dit ontspannen gevoel aan

een fysieke prikkel (sssociéren, zoals een

/ ; vertrouwde geur of een oud liedje).
|

Voer de fysieke handeling opnieuw uit
om de opgeslagen ontspanning

('de accu’) direct weer door je lichaam
te laten stromen.

4. Het Anker Oproepen. \

3. Spanning Herkennen.

Je ervaart stress of onzekerheid tijdens
je dagelijkse bezigheden.



De Golf van Ademhaling

De adem stijgt naar de keel.

Het heden bevindt zich in de stilte
tussen in- en uitademing.

Adem in door de navel. Adem uit naar de navel.
De levensenergie stroomt Laat de adem als een golf op het
naar binnen. strand terugtrekken in de zee.

Laat je wiegen als een zeemeuw door de golven... met iedere uitademing
worden de laatste restjes spanning weggespoeld.
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Kaart van het Innerlijke Landschap |
3. De Waterval. |
: Emotionele en
y. ﬁ -ms onderhuidse zuivering.

4. Het Eiland.
@ Kracht, moed en
perspectief verzamelen
Il met dierlijke gidsen.

1. De Tuin.

- - S -
Het verleden _ i
verbranden en ruimte -« , " s
maken voor groei. B =

2. Het Huis.

Chaotische kamers
opruimen en mentaal e N
herinrichten. i

5. De Levensboom.

Verbinding tussen aardse
voeding en kosmische
wijsheid.




De Tuin: Het Verleden Verbranden

De Qude Chaos

Verstikte groei. Qude, dode
takken en verwaarloosde
rotzooi verstoren de harmonie.
Dit symboliseert oude patronen
die je belemmeren.

Het Zuiverende Vuur

Gooi alles op één hoop. Laat
het vuur de rotzooi volledig
verteren en oplossen.

Vruchtbare As

De as van het verleden verrijkt
de grond. Met water, ruimte en
zonlicht creéert dit een
krachtige voedingsbodem voor
nieuw leven en verse energie.
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- Het Huis: Mentale Ruimte Maken

-

De architectuur van radicale opruiming.
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\ ' De Verstoorde Harmonie @

/) ) | Eén chaotische kamer.
J . Zelfs in een prachtig ingerichte
ﬂ geest kan éen kamer vol
j/: nerveuze troep van de afgelopen
A

' Ramen open. Gooi alles eruit.
Zelfs dingen waarvan je

dacht ze te moeten bewaren.
Alles moet opgelost worden /

M

in de frisse wind. /

2/
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P! f3} De Nieuwe Inrichting
Z :’”y  Lichte kleuren.
: - Schilder de kamer in een
" nieuwe, rustgevende kleur
- en richt hem opnieuw in
met uitsluitend positieve,
prettige herinneringen.
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Bewuste Overlast

Dingen die je te veel hebt aangetrokken.
Wat te zwaar weegt en wat je te
veel op je hebt genomen.

2 Diepgewortelde Lasten
~ /

s / Onderhuidse dingen. De bagage waar

- el je al veel te lang mee rondloopt en
¥ / “‘“\ die nu van je afweekt.

Onverteerbare Trillingen

, Opgekropte, benauwende en opgefokte

\ energieén. De waterval stroomt door
het hoofd en lichaam om nerveuze

trillingen recht te spoelen.




Het Eiland: Matrix van Innerlijke Kracht
Drie dierlijke gidsen om in het dagelijks leven op te roepen.
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De Dolfijn Het Paard
Kernwoorden: Kernwoorden:
Spel, Spontaniteit, Creativiteit Kracht, Moed, Energie
Karakter: Karakter:

Onbezorgd en natuurlijk. | Wild, aards en vitaal.
Wanneer in te zetten: Wanneer in te zetten:
Wanneer het leven te zwaar of rigide Wanneer je actie moet ondernemen,
voelt en je behoefte hebt aan een obstakels moet overwinnen en je

speelse, aanstekelijke lichte energie. eigen oerkracht moet voelen.

De Paradijsvogel

Kernwoorden:
Overzicht, Afstand, Relativeren

Karakter:
Scherpe blik van bovenaf.

Wanneer in te zetten:

Wanneer je vastzit in details en

behoefte hebt om uit te zoomen

en gebeurtenissen in het juiste
perspectief te plaatsen.
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De Levensboom: Verbinding tussen Hemel en Aarde =~

De Kern (Navel)

Het kruispunt van energie. Het
in- en uitademen verenigt
aardse voeding en kosmische
helderheid, wat resulteert in
absolute celbescherming.
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De Takken (Zon & Lucht) / |
Opnemen van stralende energie /
en kristalheldere lucht, S
Kwaliteiten: Wijsheid, moed, SR
vertrouwen, aanvaarding | R\K S
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De Wortels (Aarde)

Diepe, mineraalrijke verankering.
Bestand tegen de zwaarste stormen.

Kwaliteiten: Liefde, hoop, genegenheid,
tederheid, geruststelling.



Cellen in Harmonie

De fysiologische impact van mentale rust.

Volmaakte Reorganisatie

In deze diepe, gedachteloze staat voegen alle
lichaamscellen zich op alle niveaus opnieuw samen
tot een voikomen gezond en harmonieus lichaam.

Immuunsysteem & Anti-Aging

De vitale levensenergie voedt iedere cel.
Celbeschermende vitaminen en rust vertragen het
verouderingsproces en versterken het zelfherstellend
vermogen. Alle atomen stralen als zonnen.
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De Wijze in Jezelf

Helderheid in een wereld van ruis.

Gefantaseerde Gevaren

De Ruis: De meeste zorgen in het
dagelijks leven spelen zich af in
de verbeelding en gebeuren nooit
werkelijk.

De Wijze in Jezelf

De Wijze in Jezelf

Werkelijke Realiteit

De Focus: De capaciteit om werkelijke
gevaren te onderscheiden van angsten,
waardoor je precies die dingen doet die
essentieel zijn voor je eigen groei, met een
groeiend gevoel van voldoening.

De Innerlijke Wijze: Vaak teruggetrokken, maar
altijd beschikbaar wanneer een centrale
levensvraag gesteld wordt. De bron van

onderscheidingsvermogen.
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Ontwaken

Word wakker in je eigen tijd.
Sta niet eerder op dan nodig
is. Je keert opgelucht,
opgeruimd en vol nieuwe
kracht terug.

Terugkeer naar het Heden

Verankeren

Sla direct het fysieke anker
(duim en wijsvinger, tong
tegen de tanden) zodra je je
ogen opendoet om dit diepe
gevoel vast te leggen voor
later.

Doorleven

Gun jezelf een kwartier.
Neem 15 minuten de tijd om
in stilte na te genieten en
datgene wat je hebt ervaren
echt even te doorleven
voordat de buitenwereld
weer aangaat.

Je blijft altijd rustig, kalm en tevreden, waar je dan ook bent.
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