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Voel wat je lijf je
vandaag fte
vertellen heeft

Adem diep in
en helemaal uit

Eet bewust

Spreek bewust

Geef jezelf en
iemand anders
tenminste 1
compliment per
dag

Benoem elke

Luister met

Stel een dagelijkse

Leef met een

dag jisgz:ieve sandacht - Geef liefde doel
Loop langzaam Luister naar muziek RIS Schrijt je Neem een pou'ze
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Toon Neem elke dag de Pauzeer tussen Maak een verbinding
. . . flow van doen o
qurdermg tijd om na te denken activiteiten ] met je zintuigen
waar je van houdt
Leef in het Let op je Ruim één kamer Krijg een goede
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moment gedachten op nachtrust




