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INTRO

04

Het gebied ritme is gemaakt voor het creëren van helpende
gewoontes die jou verder helpen en productief maken. Alle

succesvolle mensen zoals bijvoorbeeld topsporters en bekende
motivators hebben een ritme voor zichzelf gecreëerd.

De meeste mensen reageren reactief. Het eerste wat je doet is
bijvoorbeeld op de telefoon kijken naar social media of je leest
je mails. Je reageert dus vanuit externe prikkels. Eigenlijk word

je geleefd.

Door jezelf een vast ritme aan te leren, leer je proactief te
worden en te reageren. Door het aanbrengen van helpende
gewoontes die je productiever en gelukkig maken op langere

termijn, omdat je niet geleefd wordt maar zelf het heft in
handen neemt. Hierdoor haal je uit het leven wat voor jou

belangrijk is en wat je echt wilt bereiken!

We beginnen de eerste week met het creëren van een
ochtendritme. Dit doen we stapsgewijs volgens de

voorbeelden/stappen van dit programma. Aan het eind van dit
gebied maak jij je eigen ritme. Je hebt dan een aantal dingen

geprobeerd en je weet of dit voor jou werkt of niet.



OPDRACHT 1
OCHTENDRITME/SCHERMTIJD
...

04

 Zet je wekker 10 min eerder en kijk het eerste uur niet op je mobiel of een scherm.
Schrijf op hoe dat  gaat en wat levert het je op?



OPDRACHT 2
5 SECONDE REGEL

04

 Sta op met de 5 seconden regel! Tel af zodra je wekker gaat van 5 naar 0 en STA OP! 



OPDRACHT 3
INTENTIE ZETTEN

04

Zet elke ochtend een intentie waar je wil dat die dag over gaat. Leg een notitie blokje naast
je bed en schrijf dit op.



OPDRACHT 4
ADEMHALING

04

Breid je ochtend ritme uit met de ademhaling oefening en schrijf hieronder op welke
technieken je gaat proberen. Hoe ervaar je ze en welke vind jij prettig?



OPDRACHT 5
DANKBAARHEID

04

Voeg de dankbaarheids oefening toe aan je ochtend ritme en bedenk minimaal 3 dingen
waar je oprecht dankbaar voor bent en schrijf dit op in je notitie boekje naast je bed.



OPDRACHT 6
KOUDE DOUCHE 

04

 Voeg koud afdouchen toe aan je ochtend ritme volgens de beschrijving uit de module.



OPDRACHT 7 
BEWEEG

04

 Voeg beweging toe aan je ochtendritme. Schrijf hieronder op wat je gaat toevoegen aan
beweging. 



OPDRACHT 8
AVONDRITME/SCHERMTIJD

04

Kijk een uur voordat je gaat slapen geen tv meer of andere schermen zoals je mobiel enz.



OPDRACHT 9
BEWEEG

04

Voeg beweging toe aan je avondritme. Start met minimaal 10 minuten rekken en strekken
of yoga oefeningen. Schrijf hieronder op welke oefeningen je gaat doen.



OPDRACHT 10
VERLICHTING EN GEUR

04

 Dim het licht tijdens je avondritme en voeg een fijne geur toe en ontspan.



OPDRACHT 11
TERUGBLIK

04

Kijk terug op de dag en schrijf vervolgens op waar je allemaal dankbaar voor bent geweest.



OPDRACHT 12
ADEMHALING

04

Voeg een ademhalingsoefening toe aan je avondritme. Schrijf hieronder op welke je gaat
toevoegen.



OPDRACHT 13
VISUALISATIE EN MEDITATIE

04

Voeg minimaal 5 minuten aan meditatie of visualisatie toe aan je avondritme. Schrijf
hieronder op wat je gaat toevoegen.



OPDRACHT 14
MAAK JE EIGEN RITME

04

 Maak nu je eigen vaste ochtend- en avond ritme en schrijf deze hieronder op!



SAMENVATTING

04

Schrijf op wat is jou het meeste is bijgebleven van deze module en wat je belangrijkste
inzichten waren?

Hoe ga jij dit vieren?


