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Voel je dat het 'I'.de
Is voor verdieping?

Deep Dlve = Rust & Reflectie
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Neem tijd voor
jezelf en hervind

je kracht. Hoe?
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Bl eimEcesin Tecins
en personal coach

Door te vertragen
tijdens een Deep Dive

Wat is het Deep Dive programma?

Een driedaags programma waarin we,
wandelend door de Nederlandse natuur, aan de
slag gaan met jouw verhaal, uitdagingen en
doelen.

Aan het eind van de route?

- Diep inzicht In wie je bent — als mens én leider
- Van hoofd naar lichaam: voelen wat écht klopt
- Van twijfel naar richting en innerlijke kracht

- Hernleuwde energie en helderheid in je keuzes
- Concreet actieplan dat je direct kunt toepassen

( Intuitiever ) (Minder in je hoofd)

( Meer in je lijf ) ( Energieker)
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Bl eimEcesin Tecins
en personal coach

Waarom in
de natuur?

1. Lichaamsbewustzijn

De natuur helpt je om stil te staan bij je lijf:
ademhaling, voeten op de grond,
ontspanning. Zo herken je gemakkelijker
emoties en signhalen.

2. Bevordert verwerking

Veel mensen kunnen tijdens wandelen
mMakkelijker praten en reflecteren. Het
gesprek voelt iInformeler, ontspannender.

3. Metaforen

Een kruispunt of boom op het pad zegt
soms meer dan woorden. De natuur biedt
krachtige metaforen voor wat er in jou
speelt.
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Coaching & Training
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Ben jij klaar voor
verandering?
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BellaVEnneOoR e
en personal coach

Voel je dat het tijd
Is voor verandering?
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Reflectiewandeling
Vrijdag 17 april 2026

Neem tijd voor
jezelf en
wandel mee

12-15 kilometer (Den Haag - Wassenaar
IN stilte en gesprek - groep max. 8 personen

contact@alegriacoaching.nl




Elke 3de vrijdag van de maand

Team- en personal coach

Reflectiewandeling

Eefzn caR=uoa]

17 april - 22 mel - 19 juni ....etc.

J«\.m_ﬁau«%m

7 ARV iy

If

d voor jeze

i

en wandel. mee

Neem t

https://www.alegriacoaching.nl/wandelenmetpetravennegoor

12-15 kilometer (Den Haag - Wassenaar)
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Eledssrveiclnisieloiol:
Team- en personal coach

Review:
Reflectiewandeling

Elke 3de vrijdag van de maand
CGraag aangeven waar je aan hebt

deelgenomen bij je beoordeling:
Coaching - Reflectiewandeling - Deep Dive Retraite




Petra Vennegoor
Team- en personal coach

Review: Coaching

Graag aangeven waar je aan hebt
deelgenomen bij je beoordeling:

- Coaching -

- Reflectiewandeling

- Deep Dive Retraite




Bl eimEcesin Tecins
en personal coach

Door te vertragen
tijdens een Deep Dive

Wat is het Deep Dive programma?
Een driedaags programma waarin
we, wWandelend door de Nederlandse
natuur, aan de slag gaan met jouw
verhaal, uitdagingen en doelen.

Aan het eind van de route?

Een helder beeld van waar je nu staat
en waar je naar toe wilt in het leven.
Hernieuwde energie, inzicht in oude
patronen en hoe die te doorbreken
met een concreet actieplan.

( Intuitiever ) (Minder in je hoofd)

( Meer in je lijf ) ( Energieker)
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Bl eimEcesin Tecins
en personal coach

Waarom in
de natuur?

1. Lichaamsbewustzijn

De natuur helpt je om stil te staan bij je lijf:
ademhaling, voeten op de grond,
ontspanning. Zo herken je gemakkelijker
emoties en signhalen.

2. Bevordert verwerking

Veel mensen kunnen tijdens wandelen
mMakkelijker praten en reflecteren. Het
gesprek voelt iInformeler, ontspannender.

3. Metaforen

Een kruispunt of boom op het pad zegt
soms meer dan woorden. De natuur biedt
krachtige metaforen voor wat er in jou
speelt.
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Ben jij klaar voor
verandering?
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Team- en personal coach

Reflectiewandeling

Beste deelnemer,

Bedankt voor het tonen van je interesse in de reflectiewandeling van aankomende
vrijdag 20 maart 2026 om 09:00. -

Even weg van de dagelijkse drukte. De natuur in, het hoofd leeg en het hart open
Tijdens de reflectie wandeling neem ik je, samen met een kleine groep van maX|maaI 8
deelnemers mee op een wandeling van ongeveer 12 tot 15 kllometer '
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