
Ik vertrouw op mezelf
Dit is een goede flow om je kind te helpen

zelfvertrouwen op te bouwen. Laat je kleine yogi
ten minste 10 tellen mediteren voordat je met de

flow begint. Een goede mantra die je daarbij
gebruiken is : Ik vertrouw op mezelf en op wat ik

voel. Als je kind klaar is met mediteren, laat hem of
haar dan trots en rechtop als een berg staan en

begin met de flow. Vraag je kind de mantra te
herhalen in de Hartjeshouding aan het einde van

de flow. 
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Ik vertrouw op mezelf



 

1  -  2  minuten



 

30 -  60 tel len



 

1  -  5  minuten



 

1  -  5  minuten



 

15 -  30 tel len



 

10 -  30 tel len



 

30 tel len



 

15 -  30 tel len


