
☐ɰIk oefen elke dag om aandachtig naar
anderen te luisteren

☐ Ik geef elke dag iemand een compliment of
schouderklopje

☐ Ik oefen elke dag om open en Ǖintuiglǹke
Ǆragen te stellen

☐ Ik eet minimaal een paar keer per ǅeek met
familie of Ǆrienden

☐ Ik neem een open houding aan om te
ɰluisteren naar en te leren Ǆan anderen

☐ Om te ontspannen doe ik regelmatig mentale
ontspannende actiǄiteiten Ǖoals leǕenɈ kunst
kǹken of puǕǕelen

☐ɰIk maak Ǆan mǹn passie mǹn leǄensǄerǄulling

☐ Ik koester mooie herinneringen door Ǖe op te
schrǹǄen

☐ Ik inǄesteer elke ǅeek in mǹn belangrǹkste
relatie

☐ Ik ga beǅust nieuǅe relaties aan die
complementair Ǖǹn

☐ Ik onderneem actiǄiteiten die bǹdragen aan
de maatschappǹ

☐ Ik ga een paar keer per ǅeek de natuur in om te
beǅegen en neem de natuur dan met al mǹn
Ǖintuigen ǅaar

☐ Ik oefen om een paar keer per dag beǅust te Ǖǹn
Ǆan mǹn lichaamshouding

☐ Ik doe een paar keer per ǅeek
beǅegingsoefeningen en dan luister ik naar de
boodschappen Ǆan mǹn lichaam

☐ Ik oefen een paar keer per ǅeek met de bodǋscan

☐ Om te ontspannen doe ik regelmatig lichamelǹk
inspannende actiǄiteiten Ǖoals tuinierenɈ sporten of
klussen

☐ Om te ontspannen doe ik regelmatig lichamelǹke
ontspannende actiǄiteiten Ǖoals ǋogaɈ massage of
kunstǕinnigs

☐ɰIk beǅeeg elke dag minimaal Ȅȁ minuten matig
intensief

☐ Ik doe minimaal ȃ keer per ǅeek spierɠ en
botǄersterkende actiǄiteiten

☐ Ik doe minimaal ȃ keer per ǅeek
balansoefeningen

☐ Ik doe mǹn boodschappen lopend of op de fiets in
plaats Ǆan de auto te pakken

☐ Ik beoefen een sport die bǹ mǹ past

Gūūd habiƥƙ 
aƑe aƙ addicƥiǄe 
aƙ bad habiƥƙɈ 

bƭƥ Şƭch ŞūƑe 
REWARDING 

Betrokken Beǅegen 



Beǅust Wonen Beǅust Eten Bioritme 

☐ɰIk gebruik beǅust al mǹn Ǖintuigen als ik eet

☐ Ik eet beǅust langǕaam Ǖodat ik erǄaar ǅat ik
proef

☐ Ik stop met eten ǅanneer ik Ǆoor ȉȁʣ
ǄerǕadigd ben

☐ Ik oefen regelmatig met een eetɠ of
drinkmeditatie

☐ Voordat ik eet sta ik stil bǹ de ǅeg die het
eten heeft afgelegd

☐ɰIk eet minstens ȃȆȁ gram groente per dag

☐ Ik drink alleen koffieɈ thee of ǅater

☐ Ik eet minimaal ȂȆ gram ongeǕouten noten
per dag

☐ Mǹn Ǆoedingspatroon bestaat Ǆoor ȊȆʣ uit
plantaardig eten

☐ Ik slik elke dag Ǆitamine D

☐ɰIk Ǖorg erǄoor dat ik mǹn slaapkamer goed kan
Ǆerduisteren Ǖodat er geen lichtprikkels aanǅeǕig
Ǖǹn als ik ga slapen

☐ Ik neem dagelǹks Ȅȁ tot ȇȁ seconden een koude
douche Ǖodat mǹn lichaam en geest ɑǅakkerɑ Ǖǹn

☐ Ik Ǖorg erǄoor dat ik in mǹn slaapkamer niet
gestoord kan ǅorden door laǅaai

☐ Ik richt mǹn keuken Ǖo in dat kleurrǹke groenten
en fruit in het Ǖicht liggen en andere etensǅaren
opgeborgen Ǖǹn

☐ Ik kies Ǆoor serene en kalmerende kleuren in mǹn
badkamer Ǖodat ik mǹ daar kan onstpannen

☐ɰIk pas mǹn beddengoed aan per seiǕoen

☐ Ik gebruik reinigingsmiddelen die goed Ǆoor mǹn
huis Ǖǹn èn Ǆoor het milieu

☐ Ikɰkook elektrisch of met een sloǅ cooker Ǖodat ik
Ǆerhoogde concentratie schadelǹke ultrafǹne stoffen
en stikstofdioǊide ɚNOȃɛ kan Ǆermǹden

☐ Ikɰmaak alleen gebruik Ǆan glasǅerk en gietǹǕer
of keramisch kookgerei boǄen plastic en antiɠ
aanbak pannen

☐ɰIk Ǆermǹd ɑs aǄonds blootstelling aan blauǅ licht

☐ Ik drink in de namiddag geen koffieɈ Ǖǅarte of groene
thee maar ǅel kruidenthee

☐ Ik neem Ǆoordat ik ga slapen een ǅarm bad of
douche

☐ Ik eet na de aǄondmaaltǹd niets meer

☐ Ik masseer elke ochtend mǹn lichaam met ǅarme
etherische olie of sesamolie

☐ɰIk neem een paar keer per dag drie minuten
ademruimte ǅaarbǹ ik let op mǹn ademhaling

☐ Ik mediteer elke dag

☐ Ik gebruik een paar keer per ǅeek rustgeǄende
etherische oliën

☐ Ik masseer elke ochtend mǹn lichaam met ǅarme
etherische olie of sesamolie

☐ɰIk Ǖorg Ǆoor Ǆoldoende in de buitenlucht beǅeeg

☐ Ik sta iedere dag op ongeǄeer deǕelfde tǹd op en doe
dit ook in het ǅeekend

☐ Ik Ǖorg Ǆoor een ontspannen ritueel een uur Ǆoor het
slapen gaan Ǖodat mǹn lichaam hieraan geǅend raak

☐ Ik drink ɑs aǄonds geen alcohol of maǊimaal Ȃ glas


