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coach Myrtle Vos.

* Doe wat ij je past. Yumes
Qi et Lt Ay, Ao

 of sexy is. “lhmietop

- ze9a”, Rlinkt nier

: ‘;izand'men tipannen.

Tips en trucs

# Begin de dag ontspannen en
miet metaen met je to-do-lijst.
Meerm tidam op testasn.

@ Mearmn tijd en aandacht voor de
dingen die je doat. Was onder de
douche je hareneens aandach-
tig, i plaats van vlug, viug, viug.
#® Heb je sen opgefokt gevoel?
Cancentreer jeopjeademhaling
en zorgdat je diep (in je buik)
ademt.

% Plan miet zo veel, maak maer
ruimte vaor spontana acties.

& Zet jamobiel enlaptop eens
wit: Je hoeft echt niet 247
bereikbaar ta zijn.

# Maak jezelf nigtgek door alle
prikkets, infarmatie, uitnodigin-
gen, mails efc,

Emm-erment-

fsin?
at houdt dat precies in
: niets te maken met slaom, pa:

Myrtle: "Slaw leven’ heeft
actief, Slow bevrijdt,
Jevenshouding. He
Slaw is minderm
zijn. Dan 15 h

go. En jij bepaalt zelf het te mpa.”

# Laat perfectieen confrole zo
wea! mogelijk los.
¥ Probesr de juiste balans (voor

jeul te vinden tussen werk en

priveleven.

i Magk keuzes. lwantitall &1
wank it now werkt niet.

# Durf ook eensnee te zeggen.
# Relativeer. Lachvooral eens
am jezelf. Zalfspot enfiumar zijn
wondermiddelan,

*® Voor stresskippen: last
regelmatig een scharreidag in
waarop e lekker aanrommalt an
delat niettehooglegt,

# Beperk piekeren enklagen.
Gun jezelf bijvoorbeeld twee kesr
ean kwartier pisker- en klaagtijd
per dag en houd het daarbij.

geeft ruimte &0 energig, en g

¢ vraagt lef om ui

opeten en mMeer willen. Maardan wiel

ot niet een kwestie van offaf, m

ssief of onwerschillig, Het is juist
aat am leven vanuit eem ontspannen

appen en het ayontuur aan te gaan.

trace te st
e grlangens

wetenwat jebehoefteseny

sar van enfen. Het is een spel tussen slow en

En olan? \\

Myrile Vos: “Dan word je een Teuker,

prettiger en gelukkiger mens. Njet |
alleen voor jezelf ook Voor je omge-
Ving. Bovendien is deze levensst; i1 goed

Voor je gezondheid {minder

Hare: kans op |

envaatzickten, overs pannenheid,
burn-out, hoofdpiin en slaapproble-
men). Slow leven levert meer energie
Op £n zorgt ervoor dat al je zintuigen
worden geprikkeld, Daardoor kun je
bewuster Waarnemen en
leven,

intenser
e haalt meer yit het leven en

9aat meer genieten, Het verhoogt de
kwaliteit van {belleven, vriendschap-
Pen en relaties. Ook kom je dichter bij

jezelf. Je bent weer kapitein op je eigen !
schipf” l
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Tip: In november woroen workshops

Power of Stow gegeven Joor tedfereen olte

7.
met vlow Leven’ aam ofe sdag wit.
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