SYSTEM RESET MIIN INSTELLINGEN VOOR DEZE 3 DAGEN

05 INTENTIE

Deze drie dagen wil ik minder en meer

01 ETEN

Kies wat bij jouw lichaam en situatie past.

[ Normaal & simpel [ OMAD

[ 24 uur vasten [] 48 uur vasten
[ 72 uur vasten [J Anders:

02  DIGITAAL

Welke digitale input zet je tijdelijk uit?

[ Geen social media [ Geen entertainment
[J Alleen functioneel [ Alleen op vaste tijden
[ Volledig offline [ Anders:

03 STIMULATIE

Kies maximaal 3 dingen waar je tijdelijk afstand van neemt.

[ cafeine [ Alcohol

[ Nicotine [ Suiker / snacks
[] Nieuws [ Podcasts / muziek
[0 Gamen [ Anders:

04 NAAR BINNEN

Waar wil je juist meer ruimte voor maken?

[ Wandelen [ Meditatie

[ stilte [ Journaling

[ Gebed / SOURCE [ Natuur

[ Gezin [ Creéren
NA DE RESET

Wat wil ik niet meer volledig terugzetten naar mijn oude instellingen?

MINDER TOEVOEGEN. MEER LUISTEREN. SYSTEM RESET




