De feestdagen brengen vaak extra druk met zich mee: meer afspraken, meer verwachtingen en minder tiid voor jezelf. Je geeft veel,
misschien wel meer danje merkt, en daardoor loop je sneller leeg. Juist dan is het belangrijk om af en toe even stil te staan — heel
even maar — zodat jij kunt ademhalen, landen en weer thuiskomen bij jezelf. Want als jij rustiger bent, kan de wereld omje heen 60k

zachter worden.

[IIER ZIIN DRIE EENVOUDIGE STAPPEN DIE JE METEEN KUNT TOEPASSEN, WAAR JE GDK BENT, OM
SPANNING DIRECT TE VERMINDEREN:

Je lichaam reageert direct — het zakt, verzacht en wordt rustiger. Zo houd je energie over om de dagen echt te beleven, zonder jezelf
te verliezen. Af en toe zo'n klein rustmoment maakt een wereld van verschil. Wanneer je inje lichaam en in het moment kunt ziin, hoef

je de feestdagen niet meer te ‘doen’ — je kunt ze werkelijk beleven. Echt waar!
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