
 
Opdrachten zelfliefde van Jeanne Visser 
 
Oefening 1:  
Adem 6 tellen in – Adem 6 tellen uit 
Focus zo direct op de onderste lijn en maak je hoofd leeg 
 
Op de inademing lees je de vraag 
Op je uitademing zet je een streep op de lijn en noteer je jouw % 
 
Adem 6 tellen in  
 
Hoeveel procent hou jij werkelijk van jezelf? 
 
Adem uit en zet een streep 
 
 
 
1% …………………………………………………………………………………………………………………………… 100% 
 
 
 
Oefening 2: 
 
Op de volgende pagina’s zie je een overzicht van positieve eigenschappen. 
Neem die goed door en kijk welke eigenschappen jij echt bij jezelf vindt passen en kijk ook 
naar de eigenschappen waar je over twijfelt. Je zou aan dierbare of vertrouwde collega’s 
kunnen vragen of zij de eigenschappen waar je over twijfelt wel of niet bij je passen. 
 
Geniet en waardeer van alle positieve eigenschappen die overblijven. 
Je bent goed zoals je bent en je kunt onmogelijk alle positieve eigenschappen hebben die er 
bestaan toch?! 
 
 



 

 



 

 
 
 
 


