Kosmos&Ich
Biografie voor Breathwork
Naam:
Geboortedatum: 
 
Lees alles rustig door en schrijf aan het einde van dit document 5 goede en 5 negatieve herinneringen op voor je afspraak voor Breathwork-release.
Het gaat over je eigen leven. Vanaf de zwangerschap tot op heden. Hoe is de samenstelling van het gezien, waar je uit komt? Wie zijn je ouders? Wie zijn je grootouders? Hoeveel zussen of broers heb je? Wie zorgde het meeste voor jou?
Was je gelukkig of heb je andere ervaringen meegemaakt?

Maak nu een tijdslijn voor het intake gesprek op een A4.
Schrijf bij iedere leeftijd de belangrijkste gebeurtenissen/herinneringen op. Dat kunnen zowel positieve als negatieve herinneringen zijn.

Tijdlijn vanaf je geboorte tot vandaag. Deel het in: 

1. Babytijd (0 tot 2 jaar) 
2. Kleinkind (2 tot 6 jaar) 
3. Schooltijd (Basisschool van 6 tot 12 jaar)  
4. Voortgezet onderwijs (12 tot 16 of 17 jaar) 
5. Jongvolwassen (18 jaar) 
6. Ga verder met je biografie vanaf je volwassen leeftijd tot aan je huidige leeftijd. Denk aan opleiding en studie, beroepservaring, huwelijk of partner en/of eigen kinderen, ouders, vrienden ect.



Kies van alle herinneringen totaal 5 (en max. 10) positieve en 5 (en max.10) negatieve herinneringen. Kies bij voorkeur de thema’s waar je de sterkste emotionele lading bij had, en die je verder wilt gaan verkennen. Plaats jouw herinneringen leesbaar op de tijdslijn.

Dat komt er zo uit te zien (voorbeeld)

Jaar  	Positieve herinneringen		Negatieve herinneringen

0	 Ik werd geboren			Mijn vader was er niet

3 	Ik kreeg een zusje			Ik kreeg geen aandacht meer

5 	We kregen een hondje		Opa overleed

10 	We kregen een nieuwe juf		Ik werd gepest op school

16 	Ik kreeg een brommer		Mijn ouders gingen scheiden

 


