
De eerste  dag van september  konden we het  goed voorspel len .  A ls  je  n iet  op t�d

je  grenzen bewaakt ,  geraakt  jouw batter�  terug he lemaal  p lat .  School  s tart te

terug,  je  begon terug met  werken en de hockey g ing terug van start .

Daarbovenop kreeg je  ook nog een g loednieuwe funct ie  b�  je  hockeyc lub .  En nu

b�na e ind september  heb je  je  zo  hard gesmeten dat  je  l i chaam blokkeert .  Een

mooie  les  d ie  we l iever  n iet  meer  wi l len  z ien .  

B l� f  daarom je  harde grenzen bewaken.  Analyseer  wat  de energ ievreters  z�n

along the way en k�k  hoe je  dat  kan oplossen,  bv .  geen vragen meer  v ia

Whatsapp,  enke l  bere ikbaar  tussen bepaalde uren ,  enke l  bere ikbaar  v ia  te lefoon

of  mai l ,  enz .  Gun jeze l f  ook  een aanta l  momenten in  de week d ie  van jou z�n :  een

zoutbad,  een sportsess ie ,  medi teren ,  of  gewoon he lemaal  n iets  doen.  Dat  z�n

jouw non-negot iables .  

Schr�f  zowel  je  harde grenzen a ls  je  non-negot iables  ook op .  Wist  je  dat  je  42%

meer  kans hebt  om je  doelen te  bere iken a ls  je  ze  met  de hand opschr�f t

Wanneer  je  ze  enke l  zou u i t typen,  moeten je  v ingers  amper  bewegen waardoor

je  hersenen wein ig  neura le  verb indingen maken.  A ls  je  jouw doelen met  je  hand

schr�f t ,  moet  je  rond de 10.000 bewegingen maken,  wat  zorgt  voor  du izenden

neura le  verb indingen.  Hoe meer  verb indingen je  bre in  maakt ,  hoe meer

toew�ding en emot ionele  verb inding er  ontstaat  aan datgene wat  je  opschr�f t .

Bovenal :  b l� f  jeze l f  verzorgen.  Gezond eten (maak het  n iet  te  moei l�k) ,

vo ldoende s lapen en vo ldoende of f l ine  t�d  inp lannen.  Laat  je  n iet  overste lpen

met  externe pr ikke ls  waaraan j�  a ls  Aarde-persoon hee l  graag antwoord en hu lp

biedt .  K lop af  en toe  met  je  vu ist  op tafe l  (ook Aarde)  en zeg wanneer  het

genoeg is .  Je  za l  z ien  dat  mensen ook daar  respect  voor  hebben.
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Gedurende het  ganse t ra ject  heb je  hee l  hard gewerkt  aan je  re lat ie  met  voeding.  We

hebben hee l  goed kunnen moni toren wat  wel  en n iet  werkt .  J�  weet  nu a ls  geen ander

hoe jouw l ichaam werkt .  Laat  dat  je  superkracht  z�n .  Probeer  nu voora l  je  harde

grenzen te  bewaken en goed voor  jeze l f  te  zorgen.
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