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is fouw zachte
/e in de rug. Voor iedereen die even wil pau-
- zeren, herontdekken en herbronnen.
Geen druk, geen to-do lijst — alleen aandacht
voor wat er nu belangrifk is:

JIJ!

Elke dag krijg je een kleine opdracht of oefening
die je helpt om meer rust, helderheid en energie
te ervaren. Dit plan is ontworpen om in je dage-
lifkse leven te passen — ook als fje het druk hebl.
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Adem, voel je voeten op de grond. Laat je hoofd even
leeglopen. '

Reflectie: »
. Hoe voelt het om niets te doen?
Wat gebeurt er in je lichaam?

Notities:
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Reflectie:
. Hoe voelde dit voor en na'?
Wat zegt dit over jouw energielekken en energiege

vers?

Notities:
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Reflectie:
. Hoe voelde het om ‘nee’ te zeggen'?
. Wat leverde het je op?

Notities:
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oeven niet lo-

Reflectie:
. Wat kwam er boven’?
Wat zou er veranderen als je hier elke dag bij stil-

staat?

Notities:
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Reflectie:

. Wat merk je op als je vertraagt?
. Waar gun je jezelf méér van dit ritme?

Notities:
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“Ik geef mezelf toestemm/ng om..
Buvoorbeeld

“lk geef mezelf toestemming om rust/ger te leven,
zonder me daarvoor te verantwoorden’

-

Reflectie:

Wat betekent deze intentie voor jou?

Hoe wil je deze vanaf nu in je dagelijks leven inte-
greren?

Notities:
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| é dif verdiepen?

Tensona biedt trajecten, e-coaching en e-learnings
die je helpen verder te groeien in jouw tempo, met
zachtheid én kracht.

Met vertrouwen en warme groet,

Namens het Tensona team
Petra
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