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Wat heb ik 
nodig? 

3 
Wat levert dat op? 

6  
Wat ga ik 

doen? 



4 
Wat houdt 
me tegen? 

1 
Hoe is 

het nu? 

2 
Waar wil ik 
naar toe? 

 
5 

Wat heb ik 
nodig? 

3 
Wat levert dat op? 

6  
Wat ga ik 

doen? 





If a kick in the ass would work 
we’d all be 

 

Thin, Rich and Happy 
 









Zelfcompassie 



Sympathisch 

Parasympatisch 

zorgsysteem 

gevaarsysteem jaagsysteem 





Jezelf motiveren met compassie 





Pauze tot 16.00 uur 


