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Een deel van de inhoudstafel

Etappe 1: Een raadselachtige ontmoeting

| Pol de trol neemt je mee op avontuur.........

Het perkament van Pol de Trol .....................
DE Bl
ZZ | Opdracht: Wat hoorde je? ............

st

Open de koffer en ontdek het 1 € geheim...

Etappe 2: Op zoek naar de schat

EL | RAAASEILIES w.vveeeeeeeeeceeeeeeeceeeeseeseesees s ess s

Liggen en ademen

Zitten en ademen.......eeeeeeviieiiiciee e,

De ademfOCUS........ocveeeiieecte e e

Een lastigmoment........cccocvvveveveveieieieen,

B E®E®

Pol de Trol ging er weer vandoor .....................

Goede ademmomenten........ccceeeeeeeeeeecvveennnne

d

Open de koffer en ontdek het 2 e geheim...

Etappe 3: Een maaltijd met Pol de Trol

LAl Eten met Pol de Trole.. . oo,

ELI| SUPPFISE et sasannes

De zintuigen....cccccvvevveeevienenennnnns

] Opdracht: doe de broodtest.......c.cccevvrrereneee

Opdracht: aandacht..........ccccoecveeiiiniieeeeennen,

[]
@ De bloemmeditati.......ccocevveveeceiiiiee e,

Open de koffer en ontdek het 3de geheim...
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Etappe 4 : Pieter leert zijn lichaam te ‘ bevrienden’

L[| De stem van mijn lichaam.........cc.cocevevveveverennnn.

Opdracht: Leer je lichaam kennen....................

Opdracht: Verken je lichaam.......cccccoeeverennenns

Opdracht: Wat werd je gewaar?..........cccoeuu.

Ademen in je lichaam......cccoevivicinciceccecen

Liggen en je lichaam vVoelen ...
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Open de koffer en ontdek het 4~ geheim....

Etappe 5: Pieter gaat naar het meer

B

WOoeSte SOIVEN......c.cueieieeece et e

Krachten in jezelf ....ooeeeeeiiieee e,

Zeepbellen ...

Zeepbelmeditatie........cccoveveeeeeii e

0B E

Opdracht: blij, bang, boos, verdrietig.....................

de

Open de koffer en ontdek het 57~ geheim....

Etappe 6: Jezelf accepteren zoals je bent

LIl ZWAIE et e et eeeene

Vertwijfeling......cooeveeeeeeie e,

Opdracht: goed en niet goed.........c.ccccvvveeeennneen.
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Open de koffer en ontdek het 6~ geheim....

I

Het verhaal van Koning Arthur........................

Etappe 7: Verdriet bij afscheid van een vriend

B

Afscheid van een vriend

De dood in het hok

Opdracht: Verdriet........cccceeveeveveeiese e

DE OtLEN v e

OB B

De ottermeditatio ... e
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Open de koffer en ontdek het 7~ geheim....

Etappe 8: De steile klim op de berg

L] D@ DEIG woveveeeeeeteeeeeeees e e ess s ensesaens e

De bergen de hemel ...

D b Dbl ®

GEKKE WOOIEN ..t

st

Open de koffer en ontdek het 8 € geheim....

Etappe 9: Pieter voelt angst

L] Een bang hart........cceueveveeeeeeieeeeceee e

Opdracht: wat merk je bij angst?......c.cccevevennene.

Opdracht: Waarvoor ben jij bang?....................

Wat kan je doen bij angst?........ccccceviiieeeiiccieeennns

OB ]

Meditatie bij angst.......ccocceeeeiiiiiiiiie e

de

Open de koffer en ontdek het 9~ geheim.........

Etappe 10: Pieter wordt uitgelachen en wordt boos

L] D@ KEIKUILuvecvvecvee ettt e ene e

De put van Gremly.......cccceeeeeererverecrenenn.

| Nietin de put vallen..................

]| In wie zijn put wil je niet vallen?......

Verlegen en spijt.......ccccceeeerennnne.

3| Hartenlief........

Zo spreekt de gremlystem van Pieter.........ccccceeueeunnn.

Zo spreekt de hartstem van Pieter.........coee......

&\ | Meditatie met je emMOoties........covveverreeerrieenreeeas
Open de koffer en ontdek het 10de geheim.........

Etappe 11: Pieter zoekt raad bij hartenlief

EL | POI D TrOl et eeeeer e aeaene

LL| Eigen schuld, dikke buUlt..........ccoevrvveevenieerreneiesesenne

L] Pieter Zijn zUS....veeeeeeeeeerceeeee e
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Pieter zoekt raad bij hartenlief........cccccccoeennnnnnnnn.

Graaf jij ook putten......cccceve e,

BB -

Opdracht:welke putten ga jij nu niet meer
== V=] PSS

Zou ik het doen?.........

© B

Meditatie met boosheid........cccoceeeiiiiiiiiiieiiiiiiiiinnn.

d

Open de koffer en ontdek het 11 e geheim..........

Etappe 12: Pieter Leert keuzes te maken tussen zijn hartstem en gremlystem

R RV = RN

Opdracht: hoe is je stemming NU.......ccceeeeieiicnnirineenn.

Pol De Trol Vertelt........ooovuveeeeiiiiiiieeee e

Meditatie met gevoel en gedachten...........cccucuuu.....

Pieter stopt, ademt, luistert en kiest..................

Opdracht: gewaarworden van je gremlygedachten........

Opdracht: gewaarworden van je hartenliefgedachten........

Hartenlief vertelt het volgende...........cccccee......

Opdracht: welke stem spreekt?.........ccccceuveennn.

Meditatie contact met de stilte.........cccvvvvuvennnee.
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Open de koffer en ontdek het 12~ geheim..........
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