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By Poul en Chantal



KANTEL OPDRACHTEN

Dit ga ik deze week doen voor wijn body

- - =

Dit ga ik deze weef doen voor wijin wind

—

KANTEL
PROGRAMMA



KANTEL OPDRACHTEN

Dit ga i deze week laten

- - =

Dit wil i nooit meer vergeten

—

KANTEL
PROGRAMMA



HABIT TRACKER

Nieuwe Kantel (Gemoontes
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PIT GING GOED

PIT WIL NOG Jk VERBETEREN




NOTITIES

Kantel Video

Conditie ketens interne unit trainingswetten en weey
Dit wil i onthouden

PROGRAMMA



NOTITIES

Kantel Video

Conditie ketens interne unit trainingswetten en weey
Dit wil ik onthouden

PROGRAMMA



NOTITIES

Kantel Meditatie

Dit wil i onthouden over wedfiteyen:

PROGRAMMA



NOTITIES

Kantel Meditatie

Dit is wat i 2elf heb eyvayen door te Wedfiteyen

PROGRAMMA



NOTITIES

Kantel Kennis

\/an angst naar vertroumwen— dit wil ik onthouden

PROGRAMMA



NOTITIES

Kantel Kennis

(Oetening: pas het g—sthema toe op eeh eidenr Situatie

PROGRAMMA



NOTITIES

Kantel Kennis

Qetfening: C top en doorbreel

PROGRAMMA



HANG MIJ ERGENS OP WAAR

JE ME VEEL KUNT ZIEN

Tiidens het Kantel Progravwa 20l i

- IETS GOEDS VINDEN IN DATGENE WAT ER NU GEBEURT
- IETS PROBEREN TE DOEN DAT ME EEN POSITIEF GEVOEL GEEFT
- IETS BETEKENISVOL PROBEREN TE DOEN VOOR MEZELF OF ANDEREN
- FOCUSSEN OP POSITIEVE ASPECTEN VAN DE SITUATIE
- FOCUSSEN OP DE VOORDELEN EN NIET ALLEEN OP DE MOEILIJKHEDEN
- DANKBAAR ZIJN VOOR POSITIEVE DINGEN IN M'N LEVEN
- PROBEREN DE ZONNIGE KANT VAN DE SITUATIE TE ZIEN
- KIJKEN OF IK ER STERKER UIT KAN KOMEN
- LEREN VAN DEZE ERVARING
- DE DINGEN POSITIEF BEKIJKEN

- ER HET BESTE VAN MAKEN



NOTITIES

Kantel Vodcast

Dit blijft we bij na het gesprek wet Pascale Byuinen

PROGRAMMA



NOTITIES

Kantel Vodcast

Dit blijft we bij na het gesprek wet Pascale Byuinen

PROGRAMMA



PAS DE KANTEL KENNIS TOE

—

Qef‘eCﬁer@eh

1.Welke topsportergedachtes zou jij kunnen overnemen tijdens dit
Kantel Programma?

2.Wat leerde je bij over je lichaam tijdens deze module?

3.Wat leerde je bij over je geest tijdens deze module?

4.Welke positieve gewoontes op vlak van je body wil je graag
integreren in je leven deze week?

5.Welke positieve gewoontes op vlak van je mind wil je graag
integreren in je leven deze week?

6.Wie of wat kan je hierbij helpen?

7.Als je weet dat negatieve gedachten en emoties een invioed hebben
op je lichaam, hoe hebben deze je in het verleden beinvlioed?

8.Als je weet dat positieve gedachten en emoties een invlioed hebben
op je lichaam, welke stappen ga jij dan nu zetten om meer positieve
emoties en gedachten te ervaren?

9.Welke helpende gedachten kan je cultiveren om niet meer angstig te
zijn?

10.0p welke manieren ga je jezelf herinneren aan deze helpende

gedachten? (bvb Briefjes aan de spiegel, screensaver, ...)



PAS DE KANTEL KENNIS TOE

Artwoorden

S




PAS DE KANTEL KENNIS TOE

Artwoorden
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