Stuur je eigen leven aan
Ik ben student. Ik wil goed voor mijzelf zorgen. Waaraan kan ik denken?
Dit is een prachtige vraag. Ik[footnoteRef:1] kan me voorstellen dat een beginnende student ermee bezig is. Op hem of haar komen allerlei nieuwe dingen af. Hij /zij woont wellicht voor het eerst op kamers. Hoe houd je dan het hoofd boven water? Ook de ouderejaars studenten kunnen zich dit afvragen. Zij hebben al ontdekt dat het soms lastig is om greep te houden op hun eigen leven. [1:  Nico van der Voet, studentenpastor van de CHE] 

Eerst even zelf nadenken
1. De ondertitel lijkt zo vanzelfsprekend. Maar wil jij eigenlijk wel goed voor jezelf zorgen? Waarom wel of niet?
2. Wat of wie is jouw inspirerende bron om op een volwassen manier je eigen leven te (leren) hanteren?
3. Zeg even kort vooraf waarin jij goed scoort in zorgen voor jezelf. Zeg ook waarin je volgens jouzelf minder goed scoort. (Zitten hier ook conflicten: jij vindt dat… maar je ouders of vriend(in) vinden dat…)
4. Heb je concrete verbeterplannen? Wat dan? Hoe wil je dat bereiken?
5. Heb je al eens eerder geprobeerd op bepaalde punten meer greep op je eigen leven te krijgen en is dat toen mislukt? Hoe kwam dat? Hoe ga je mislukken nu proberen te voorkomen?
Om deze vragen nu een goed vervolg te geven, komen hier een paar tips. Ze liggen allemaal binnen jouw bereik als student. Soms leg ik een koppeling met het christelijk geloof. Ik maak melding van diverse websites waarop je nog verder kunt kijken.
De tips hebben in jouw beleving misschien een hoog opa- en omagehalte. Maar jouw opa en oma waren zo gek nog niet. Kijk ook maar eens op de website  https://www.tijdschriftpositievepsychologie.nl/nieuws/8-wetenschappelijk-bewezen-manieren-om-gelukkiger-te-worden De adviezen die je daar leest zijn echt uit 2019 en gekoppeld aan een jaarlijks wereldwijd onderzoek: https://worldhappiness.report/ed/2019/
Bij alle tips geldt dat je soms je weerstand moet overwinnen. Natuurlijk weet je allang wat hieronder staat en je hebt het ook wel eens geprobeerd en het laten sloffen omdat het niet hielp. Ho, je moet iets volhouden! Dikwijls zal je het juist dan moeten doen als je er eigenlijk geen zin in hebt of geen tijd voor hebt. Des te groter is je blijdschap als je iets tóch voor elkaar krijgt.

1. Eten en drinken. Eet en drink regelmatig, drie maaltijden op een dag. Vergeet je ontbijt dus niet, want daarmee breng je na de nacht je spijsvertering en energiehuishouding op gang. Als we het toch over ontbijten hebben: doe dat in rust thuis, voor je naar school gaat en niet tijdens je eerste lesuur op school om half elf of nog later. Eet vooral ook gezond. Vervang je maaltijden niet door te ‘grazen’ gedurende de hele dag. Dat doen dieren. Mensen structureren hun eetgewoontes. Als je ‘graast’ eet je of te weinig of juist te veel en meestal ook niet gezond. Van te drastisch afslanken en van vreten wordt je niet gelukkig. Van zakken chips leegeten en groenten laten staan ook niet. Kijk uit met alcohol. Drink het niet te vroeg op een dag en niet te veel en niet te vaak. Alcohol verhoogt misschien tijdelijk de pret, maar maakt je kwetsbaar in het aangeven van grenzen en respecteren van grenzen. Van een kater word je ook niet blij.
[image: Afbeeldingsresultaat voor eten en drinken]
https://www.acta.nl/nl/studeren-bij-acta/studentenleven/eten-drinken/index.aspx
https://www.voedingscentrum.nl/nl/gezond-eten-met-de-schijf-van-vijf.aspx
https://www.brood.net/faq/brood-gezondheid/waarom-is-ontbijten-belangrijk-
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Leg je waardering uit; zeg waaraan je kunt (en wilt) gaan werken. Zeg waar je tegen op ziet en hoe je eventueel hulp kunt gebruiken.

2. Slapen en opstaan. Slaap genoeg en regelmatig. Slapen is goed voor je gezondheid en voor je humeur. Als je niet uitgeslapen bent, ben je moe en chagrijnig. Je reageert niet goed op jezelf en op anderen. Problemen die je overkomen voelen nog ellendiger als je ook nog eens te weinig slaapt. Soms ga je met een zwaar gevoel naar bed en als je ’s morgens fris opstaat, kijk je anders naar datgene waar je gisteren nog over aan het tobben was. Als student is je biologische klok nog een beetje puberaal afgesteld: ’s avonds laat ben je nog helder en ’s morgens ben je niet uit je bed te branden. Dwing jezelf toch tot nachten van ongeveer 8 uur slapen. Plan dat in de echte nachturen. Als je namelijk te vaak halve nachten feestviert, games speelt of met vriendinnen zit te kletsen en dan ook  lang uitslaapt en de dag dáárna al om 7 uur bij je bijbaantje moet zijn, kom je nooit in een slaapritme. Dat heb je toch echt nodig om je prettig te voelen. Bovendien, je hersens werken beter als je regelmatig en voldoende slaapt. Dat is best fijn als je student bent en toetsen moet maken.
https://www.hersenstichting.nl/actueel/nieuws/nederlandse-studenten-halen-lagere-cijfers-door-slaaptekort
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Leg je waardering uit; zeg waaraan je kunt (en wilt) gaan werken. Zeg waar je tegen op ziet en hoe je eventueel hulp kunt gebruiken.

3. Bewegen. Kom in de benen! Veel jongeren zijn hangjongeren. Ze hangen op de bank, ze hangen op hun bed. Ze hangen in het gratis openbaar vervoer als ze naar hun MBO-, HBO- of WO opleiding gaan. Terwijl bewegen zo goed is voor de gezondheid! Pak gewoon je fiets als je naar school gaat en trek je niets aan van een beetje wind of regen. Dit zijn dan wel ouderwetse adviezen, maar de jongeren van vroeger waren niet van die watjes als veel jongeren van nu! Zij fietsten dagelijks soms lange afstanden door weer en wind. Middelbare scholieren doen het soms nog, maar studenten willen doorgaans met zo min mogelijk beweging op school komen, het liefst zelfs in een eigen auto. Tegen overspannen mensen zegt een huisarts: elke dag minimaal een half uur wandelen of een uur fietsen. Draai het eens om en voorkóm dat je te gespannen wordt door voldoende te lopen of te fietsen. Je kunt het bewegen aanvullen door te gaan sporten. Er zijn therapeuten die tegen een nieuwe cliënt zeggen: ik neem je niet in behandeling als je niet óók op een sport zit. Hardlopen is bijvoorbeeld goed tegen depressiviteit. Als je gaat wandelen blijkt het zo te zijn dat wandelen in de natuur de beste ontspanning oplevert: bewegen plus frisse lucht en een groene omgeving geven een heuse opkikker. Iets anders: het bewegen kun je ook versterken door staand te studeren. Veel studenten studeren niet eens zittend achter een bureau maar liggend op hun bed. Dan houdt het bewegen bijna helemaal op. Zet je laptop op een plank op de goede hoogte in je boekenkast, schuif de plank erboven ook iets omhoog en je hebt een prima werkplek. Als je staat te studeren, is dat goed voor de doorbloeding van al je organen en je verbruikt ook nog eens meer calorieën. Je zal merken dat je ook vanzelf wat heen en weer drentelt door je kamer als je moet nadenken of iets in je hoofd moet opslaan. En af en toe gaan zitten is ook niet erg.
[image: https://www.studenten.net/images/default-source/legacy/studenten-bewegen-minder-dan-ze-denken.jpg?sfvrsn=0]
https://www.studenten.net/artikel/studenten-bewegen-minder-dan-ze-denken
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Leg je waardering uit; zeg waaraan je kunt (en wilt) gaan werken. Zeg waar je tegen op ziet en hoe je eventueel hulp kunt gebruiken.

4. Hygiëne. Zorg voor hygiëne: houd je lichaam, je kleding en je kamer fris en schoon. En vergeet je bed niet. Verschoon dat regelmatig en gebruik het niet als opslagplaats voor etensresten, vieze sokken of studiematerialen. Als je jezelf vies voelt, als je kleding slordig is en stinkt, als je kamer een bende is, voel je jezelf ook niet prettig. Probeer het maar uit: ruim je rommel op. Vouw alle rondslingerende kledingstukken op en leg ze in de kast of doe ze in de was. Haal je vieze sportkleren uit de tas waarin ze al drie dagen opgepropt zitten en doe die ook in de wasmachine. Stap zelf onder de douche. Trek schoon ondergoed en een schone pyjama aan en stap daarna in een schoon opgemaakt bed. Je voelt je dan héérlijk. Je hoeft niet bij elke beweging die je maakt deodorant te spuiten, maar je moet wel beseffen dat jij, als je overdag niet fris ruikt het contact met andere mensen bemoeilijkt. Denk ook aan de geur die uit je mond komt. Anderen durven er niets van te zeggen, om jou niet te beschamen, maar komen ook niet meer naast je zitten. Meiden zijn doorgaans nog kritischer dan jongens. Tussen hen kan het al een sociale verstoring opleveren als een klasgenote haar haren te weinig wast. Vergeet bij het opruimen van je studentenkamer trouwens ook niet de keuken te betrekken. Studentenkeukens zijn soms bijna te goor om er eten in te koken. Tip: als je met verschillende studenten in één huis woont en moeite hebt met schoonmaken, neem dan een schoonmaker of – maakster in dienst die je gezamenlijk betaalt. 
https://blog.kamernet.nl/blog/wow-mannelijke-studenten-duidelijk-minder-behoefte-aan-hygiene/
https://www.nu.nl/lifestyle/5300321/ggd-ziet-opvallende-toename-van-schurft-nederlandse-studenten.html
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Leg je waardering uit; zeg waaraan je kunt (en wilt) gaan werken. Zeg waar je tegen op ziet en hoe je eventueel hulp kunt gebruiken.

5. Contact met anderen. Stel je open voor contact met andere mensen. Er zijn vrij veel eenzame mensen, ook onder jongeren. Wie zich eenzaam voelt draagt een deprimerende last met zich mee. Je kunt er zelf iets aan doen: zoek mensen op. Wees actief in een kerk, in een studentenvereniging, in een sportvereniging.  Zit niet op je kamer te wachten tot er iemand per ongeluk bij jou langskomt. Tegen die tijd dat ze uit medelijden bij je komen, is het al geen gelijkwaardig contact meer. Neem zelf initiatieven. Maak vrienden door zelf hartelijk te zijn voor anderen. Claim anderen daarbij niet. Alle vriendschappen beginnen met oppervlakkige, maar hartelijke contacten. Als je daarin investeert groeit dat soms uit tot iets blijvends. En houdt het contact dan warm. Vriendschap teert op onverwachte én afgesproken ontmoetingen en activiteiten. Kies voor diepgang in die contacten die voor jou echt de moeite waard zijn. Liever goed contact met weinig mensen dan oppervlakkig contact met veel mensen. Je hebt maar een enkele vriend(in) nodig. Praat met hen dan over de dingen die er toe doen in het leven. En laat in je hart kijken. Deel je levensovertuiging. Onderneem dingen samen. Wees kritisch in je digitale contacten. Die kunnen inderdaad de banden versterken, zelfs over een grote afstand, maar ook oppervlakkig blijven, terwijl ze veel tijd kosten. 
https://www.eenzaamheid.info/eenzaamheid/achtergrondartikelen/71-eenzaam-als-student
https://www.dub.uu.nl/nl/achtergrond/hoe-eenzaam-zijn-studenten
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Leg je waardering uit; zeg waaraan je kunt (en wilt) gaan werken. Zeg waar je tegen op ziet en hoe je eventueel hulp kunt gebruiken.

6. Plichten. Doe wat je moet doen en stel dat niet voortdurend uit. Dan wordt je elke keer teleurgesteld in jezelf. Moet je iets (laten) repareren, de lichten van je fiets bijvoorbeeld? Doe het dan, want aan kapotte rommel heb je niets. Heb je een nieuwe jas nodig? Ga dan naar de winkel. Heb je beloofd iemand op te bellen? Pak je telefoon dan, want er is iemand die op je rekent. Moet je nog een stageplek regelen? Doe dat dan zo snel mogelijk, voordat je ergens terecht komt waar je eigenlijk niet zo’n zin in hebt. Heb je een bijbaantje? Blijf dan niet met smoesjes thuis, maar ga aan het werk. En vooral: als je student bent, werk aan je studie. Uitlopen met de studie of onvoldoendes halen is soms begrijpelijk. Je doet je best, maar er zijn tegenslagen of het lukt gewoon niet. Als het door eigen uitstelgedrag is, gaat dat knagen. Bovendien krijg je een domino-effect. Wat je voor je uitschuift zit ook weer in de weg bij nieuwe studie- en stagetaken. Die ga je dan ook weer uitstellen. Het moeilijkste is vaak om aan iets te beginnen. Als je dat vroeg genoeg toch doet, zul je ontdekken dat de taak zelf meestal goed te doen is. Bij doe-wat-je-moet doen is het belangrijk dat je prioriteiten stelt. Stuur bewust je eigen leven aan als je je agenda invult (en daarna ook in de gaten houdt). Om goede prioriteiten te stellen is het misschien best handig om ook je schoolmail en de andere informatievoorziening (over toetsen en dergelijke) bij te houden.
https://www.volkskrant.nl/wetenschap/dit-artikel-gaat-over-uitstelgedrag-je-zou-het-ook-later-kunnen-lezen-maar-doe-het-toch-maar-nu~b0dee5b2/?referer=https%3A%2F%2Fwww.google.com%2F
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Leg je waardering uit; zeg waaraan je kunt (en wilt) gaan werken. Zeg waar je tegen op ziet en hoe je eventueel hulp kunt gebruiken.

7. Omgaan met geld. Geef je geld verstandig uit. Smijt niet met je geld. 1. Je koopt wat nodig is voor je werk of studie en om in leven te blijven. 2. Je geniet van je geld en doet er leuke dingen mee. 3. Je bent hartelijk met je geld. Je bent geen klaploper maar gul. Je geeft van je inkomen een deel weg aan goede doelen / andere mensen. 4. Je spaart om ook wat reserves op te bouwen. Alles staat daarbij uiteraard in relatie tot je inkomen en dat is bij veel studenten niet heel hoog. Maak je ook niet te druk om geld als je een studieschuld opbouwt. Dát is niet erg. Leen geen geld voor je consumptieve leven. Een studieschuld is echter een investering in je toekomst die je vanzelf terugverdient als je eenmaal een baan hebt. Dus verwaarloos je studie en studieplezier ook niet door te veel tijd te stoppen in bijbaantjes vanwege het geld. Als je moet kiezen tussen een baantje of het lidmaatschap van een studentenvereniging, kies dan voor het laatste. Werken kun je nog 45 jaar. De studentenvereniging is van nu. (Je opa en oma hadden als student ook geen bijbaantjes! Die bouwden gewoon een studieschuld op. Die hadden alleen pech toen ze met elkaar trouwden, want toen hadden ze ineens een dubbele studieschuld. Daarover piepten ze ook niet.) Als je keuzes maakt bij het genieten van je geld, kies dan voor ervaringen in plaats van bezittingen. Mensen worden blijer van mooie belevenissen dan van nieuwe bezittingen. Die vakantie met vrienden vergeet je nooit meer. Je nieuwe mobiel is over een poosje toch alweer verouderd. 
https://www.nibud.nl/consumenten/rondkomen-van-je-studentenbudget/ 

Mijn score op het punt ‘omgaan met geld’:
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10



Leg je waardering uit; zeg waaraan je kunt (en wilt) gaan werken. Zeg waar je tegen op ziet en hoe je eventueel hulp kunt gebruiken.

8. Christelijke levensstijl. Rommel niet maar wat aan met de geboden van God. Kies voor een christelijke levenswandel. Paulus zegt: wandel waardig aan de roeping waarmee God je geroepen heeft (Efeze 4:1). Dan gaat het je goed; je krijgt daar nooit spijt van. Spijt krijg je wel van het overtreden van de geboden. De gevolgen zijn soms ook heel vervelend. Ik noem hier een paar dingen die uit de Tien Geboden ‘weglopen’. (Respect)eer je ouders ook al heb je als student misschien een moeizame relatie met hen. Je zit van twee kanten in een loslatingsproces! Houd je leven rein op seksueel gebied. Doe dat in de omgang met medestudenten. Doe dat in je gedrag met de (sociale) media. Toon ook zelfbeheersing in de omgang met je eigen seksuele gevoelens als je alleen bent. Pas op voor genotsmiddelenverslavingen (drugs, tabak, alcohol). Pleeg geen fraude in de studie door werk van anderen als je eigen werk in te leveren of op een andere manier op slinkse wijze je studiepunten binnen te halen. Als je studie niet goed loopt, fake dan niet voor het thuisfront dat alles OK is. Vooral studenten die op kamers wonen kunnen dat lang volhouden, maar ze worden er depressief van. Als je de geboden niet goed op een rijtje hebt, kijk dan maar even in Exodus 20. Hier gekopieerd van een cadeau-artikel:
https://www.hertog.nl/artikel/603799187305/De-tien-geboden/

[image: De tien geboden]
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Leg je waardering uit; zeg waaraan je kunt (en wilt) gaan werken. Zeg waar je tegen op ziet en hoe je eventueel hulp kunt gebruiken.

9. Zinvol leven. Breng je leven op hoger plan. Dat heeft onder andere te maken met de geboden van God van hierboven die ik niet heb aangestipt. Laat God nummer één zijn in je leven. Heb anderen hartelijk lief, zet je in voor je naasten. Je leven heeft zin, want het is een geschenk van God. Tegelijk moet je er zin aan geven. Dat doe je door dingen te doen die van betekenis zijn. Een plat materialistisch leven of domweg dingen doen die jou een goed gevoel geven op dit moment, bevredigt op de duur niet. Doe een stage (in binnen- of buitenland) of zoek werk dat jou écht vreugde verschaft. Als je dat met je huidige studie niet voor elkaar krijgt, ga desnoods een andere studie doen. Actief worden in het studentenkoor of in de muziekband geeft je misschien net die vreugde die je nodig hebt om door een moeilijke periode heen te komen. Diepgaande gesprekken op een studentenbijbelkring kunnen je innerlijk sterker maken. Andere mensen helpen in een sociaal project – studiemaatje worden van een vluchteling bijvoorbeeld – verrijkt het leven van die ander én van jou. Ga in de grote vakantie niet alleen op je rug liggen op een strand op een Grieks eiland. Besteed ook een paar weken om ánderen een mooie vakantie te bezorgen. Laat anderen ook genieten van de gaven die God jou geschonken heeft. Dan geniet jij ook. 
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Leg je waardering uit; zeg waaraan je kunt (en wilt) gaan werken. Zeg waar je tegen op ziet en hoe je eventueel hulp kunt gebruiken.

10. Sociale media. Laat de sociale media eens een poosje rusten. Veel studenten zitten vastgeplakt aan hun mobiel, laptop, playstation of ipad. Ze poetsen hun tanden met hun smartphone in hun hand. Gevolg: weinig concentratie tijdens het studeren thuis, weinig concentratie in de les (met een mobiel en een open laptop); weinig stevige gesprekken (want medestudenten of huisgenoten zitten tijdens het koffiedrinken ook nog met hun smartphone te spelen). Er is ook een toenemende afkeer van het trage lezen van (studie)teksten (… je bent al geweldig als je je door dit document weet heen te worstelen…) Door de sociale media is er een voortdurende overprikkeling en teveel aan informatie en een stijgende spanning om maar niets interessants, leuks, of spannends te missen. Dat teveel aan informatie leidt er weer toe dat studenten regelmatig berichten die er wel toe doen gewoon missen. Het eindresultaat is dat een overmatig gebruik van sociale media studenten niet gelukkiger maakt. Een offline leven (al is het maar een paar uur per dag) geeft rust en maakt je creatief in het vullen van de tijd op een andere manier. Denk aan een leuke hobby, denk aan vrijwilligerswerk. Daar moet je dan soms wel even naar zoeken. Het resultaat geeft dan wel een gevoel van tevredenheid.
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Leg je waardering uit; zeg waaraan je kunt (en wilt) gaan werken. Zeg waar je tegen op ziet en hoe je eventueel hulp kunt gebruiken.

11. Ontspannen. Leef vanuit rust. Doe niet te veel. Dan krijg je een gevoel van ‘ik ben zo druk’. Stel prioriteiten. En leg de lat niet te hoog. Dan ontstaat er namelijk druk in je hoofd. Je ontwikkelt angst om te falen. Drukte in je agenda en drukte in je hoofd scheppen een gevoel van grote spanning. Het wordt nog gekker als je denkt dat anderen veel van je verwachten. Als je daar ook nog aan wilt voldoen ga je ook nog piekeren over wat anderen ervan vinden als jij niet goed genoeg bent. Stop hiermee! Zeker, er moeten dingen gebeuren en gedaan worden. Denk echter niet vanuit een voortdurend ‘moeten’.  Maak je keuzes. Vraag je af: ‘Wat wil ik nu?’ De eerste dag van Adam en Eva op aarde was niet een werkdag maar een rustdag (Genesis 2:1-3). Ze mochten eerst genieten van wat God voor hen gedaan had. Ze konden vieren dat het leven een feest was. Niet toevallig begint onze week ook met de rustdag, de zondag. Dat is ook een vierdag, samen met de christelijke gemeente, als start van de week. Dat relativeert elke inspanning van ons, elke volle agenda en elke hoge lat. Het belangrijkste is niet wat wij presteren maar wat God in Christus voor ons gedaan heeft. Als je daaruit leeft, wordt een studentenwerkweek ook wat meer ontspannen! Vul die ontspanning ook alledaags in: je mag van ophouden weten en je werk voor school of andere plichten elke dag op enig moment stoppen. Pauzeer voldoende. Doe (ook) dingen die je leuk vindt en die je nieuwe energie geven. Je hoeft ook echt niet alle dagen nuttig bezig te zijn. Knijp er af en toe met vrienden en vriendinnen tussenuit. 
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Leg je waardering uit; zeg waaraan je kunt (en wilt) gaan werken. Zeg waar je tegen op ziet en hoe je eventueel hulp kunt gebruiken.

12.  Open zijn over jezelf. Wees eerlijk over jezelf. Als je niet lekker in je vel zit, kun je er best veel zelf aan doen. Denk aan al deze tips. Als dat toch niet werkt, wees dan eerlijk. Houd je niet groot. Praat erover met je vrienden of klasgenoten. Vraag een gesprek aan met je studieloopbaanbegeleider, een studentenpsycholoog of –pastor. Als je een vermoeden hebt dat je therapeutische hulp nodig hebt, ga dan (ook) naar je huisarts. Ze zijn er allemaal voor je. Je wilt het je ouders besparen, maar als je over twee jaar vertelt dat je een moeilijke periode gehad hebt, gaan ze zeker zeggen: ‘Waarom heb je ons dat niet eerder verteld?’ Dus doe het inderdaad maar direct. Durf zwak en kwetsbaar te zijn, dan kom je verder. Laat maar los wie je denkt te moeten zijn. Paulus had dat al door (2 Corinthe 12:1-10).

[image: motivational brene brown quotes 10]
https://everydaypower.com/brene-brown-quotes/

Mijn score op het punt ‘openheid over mijzelf’:
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10



Leg je waardering uit; zeg waaraan je kunt (en wilt) gaan werken. Zeg waar je tegen op ziet en hoe je eventueel hulp kunt gebruiken.

[bookmark: _GoBack]Vragen
1. Kijk naar de tips hierboven. Over je sterke en zwakke punten heb je nu nagedacht. Nu mag je prioriteiten stellen. Welk zwak punt van jezelf wil je als eerste aanpakken? Waarom?
2. Als het gaat over zelfzorg kun je misschien zelf ook nog tips geven aan je klasgenoten/ groepsgenoten. Denk aan dingen die jij geleerd hebt en waarvan je gelukkig(er) geworden bent.
3. Als je deze tips leest en je hebt ADHD of je worstelt met depressiviteit, word je er vast niet gelukkig van. Of valt dat mee? Leg eens uit.
4. Je oma en opa zijn al een paar keer genoemd. Zij leerden vroeger van hún ouders ‘reinheid, rust, regelmaat’ in acht te nemen. Zeg eens wat jij ervan vindt. Zie https://www.samengezond.nl/rust-reinheid-en-regelmaat/ https://www.psycholoogwijnberg.nl/media/columns-en-archief/de-drie-r-s/
5. ‘Reinheid, rust, regelmaat’ worden wel aangevuld met ‘ruimte’ (namelijk ruimte voor jezelf) en ‘richting’ (bedoeld: doelgericht ergens naartoe werken). Lijkt dat je zinvolle aanvullingen, waarom wel of niet?
6. Bij tip 8,9,11,12 wordt het christelijke gedachtegoed aangehaald. Helpt dat jou om zo’n aanbeveling serieus te nemen en ermee aan de slag te gaan? Of roept het iets anders bij je op? Wat dan?
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"Shame corrodes the very
part of us that believes we
are capable of change.”

Brené Brown
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