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De eerste  week g ing a l  zeer  goed,  dat  voe lde je .  Door  de versch i l lende soc ia le

aangelegenheden was het  even wennen om je  draai  te  v inden.  Maak je  daar  geen

zorgen over .  Stap per  stap lukt  ons  dat  wel !

De komende 2  weken ga je  h iermee aan de s lag :

S A R A H  A M R A O U I

1 .  B A K E R  J E  E E T M O M E N T E N  A F

Probeer  n iet  de  ganse dag te  snacken.  A l le  k le ine  beet jes  te l len  ook op tot  een

grote  hoeveelhe id ,  ook  a l  l �kt  dat  mentaal  n iet  zo .  Baker  je  eetmomenten meer

af .  Zo  hoef  je  ook n iet  constant  aan eten te  denken.  

T�dens jouw eetmomenten k ies  je  voor  vo lwaardige maalt�den.  Probeer  voora l  meer

e iwit ten en vetten toe  te  voegen.  Niet  é lke  maal t�d hoeft  voorz ien te  z�n van

koolhydraten .  Eet  te lkens tot  je  genoeg hebt .  Heb je  nog honger?  Neem dan b� .  Heb

je  genoeg voordat  je  bord leeg is?  Houd dan de rest  b�  voor  een vo lgende maalt�d .

Hel lo  mealprep!

2 .  J O U W  W E K E L � K S E  W I N S

Stuur  me e lke  zondag een WhatsApp-ber icht je  met  3  wins  van de voorb�e week .

Het  mogen er  zeker  ook meer  z�n ,  maar  dee l  er  minstens 3 .  Waarom? Zo

focussen we op wat  er  wél  goed g ing .  Een mooie  oefen ing d ie  je  leer t  om je

gedachtengang te  switchen naar  het  pos i t ieve .  Onthoud:  "Where focus goes ,

energy grows."

Denk aan de 80/20-regel :  eet  80% van de t�d om je  l i chaam te  voeden.  De over ige

20% kan zeker  minder  voedend z�n ,  zoals  bv .  t�dens soc ia le  aangelegenheden of  de

fr iet jes  op zondag.  In  eerste  instant ie  wi l len  we ons l i chaam gaan voeden met  a l le

nodige v i taminen en minera len zodat  het  vo ldoende draagkracht  heeft  om minder

voedzame stof fen te  verteren .
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3 .  S C H R � F  2  B R I E V E N  A A N  J E Z E L F

De eerste  br ief  schr�f  je  aan jouw toekomst ige ze l f .  Je  k iest  welke  leef t�d .  Waar

dagdroom je  over?  Welk  toekomstbeeld  geeft  je  kr iebe ls  in  je  bu ik?  Een br ief  aan

je  toekomst ige ze l f  gaat  natuur l�k  over  de  toekomst  d ie  j�  op d i t  moment  voor  je

z iet .  Maar  verg is  je  n iet :  ju is t  omdat  de br ief  bedoeld  is  voor  de  oudere  vers ie

van jeze l f ,  i s  het  be langr�k  om óók te  schr�ven over  het  nu .  Want  het  ‘nu ’  i s

immers  het  moment  waarvan je  je  bewust  wi l t  worden met  het  schr�ven van de

br ief .

Door  op te  schr�ven hoe jouw leven er  op d i t  moment  u i tz iet ,  hoe je  je  voe l t ,

welke  vragen en onzekerheden je  hebt  en wat  je  voorspel l ingen voor  de

toekomst  z�n ,  c reëer  je  een rea l is t isch en he lder  bee ld  van je  hu id ige bestaan.

Deze br iefvorm geeft  je  de  mogel�kheid  om de oudere  j�  le t ter l�k  de  vragen te

ste l len  waar  je  het  antwoord graag op wi l t  weten.  

Door  deze vragen te  formuleren ste l  je  scherp wat  er  op d i t  moment  speel t  in  je

leven,  waar  je  gedachtes  naar  u i tgaan en waar  je ,  zowel  op emot ioneel  a ls

soc iaal  v lak ,  s taat .

 Een too l  dat  je  h iervoor  kan gebru iken is  ht tps : / /www.futureme.org/ .  Maar  met

de hand schr�ven en ergens opbergen kan zeker  ook !

Schr�f  een tweede br ief  aan je  16- jar ige ze l f .  Denk eens aan de persoon d ie  je  toen 

 was.  Aan waar  je  b l�  van werd ,  wat  je  be langr�k  vond,  hoe je  je  dagen inr ichtte .

Maar  ook aan wat  je  onzeker  maakte ,  waar  je  bang voor  was,  waar  je  tegenop zag.

Hoe is  het  nu met  d ie  zaken geste ld?  Kun je  conc luderen dat  je  de  afge lopen jaren

moedig  bent  geweest ,  van aanpakken hebt  geweten,  hebt  gedurfd ,  hard hebt

gewerkt?

B� een br ief  aan je  jongere  ze l f  kun je  jeze l f  goed bewust  maken van waar  je  op d i t

moment  staat .  Je  gaat  eerst  terug in  de  t�d  en verte l t  de  jonge j�  daarna hoe jouw

afgelopen jaren eru i t  zagen,  of  je  inderdaad hebt  gedaan wat  je  op dat  moment

verwachtte  van de toekomst  of  dat  het  misschien ju is t  hee l  anders  is  ge lopen

al lemaal .  Hoe dan ook :  je  mag t rots  z�n op jeze l f ,  want  k�k  maar  eens wat  je  de

afge lopen jaren hebt  ge leerd ,  gedaan,  ontdekt ,  vo lbracht  en bere ikt !


