Het is wetenschappeli,

Essentieel hierin is, dat je destr
keuzes maakt om nieuwe cons

Net zo belangrijk is, dat je herhalend e
Want daardoor worden de nieuwe neura

Vaak kan je wanneer je in proces zit dit allemaal nog
"voelen’, maar het is wel jouw potentiee

Ga ervoor, stap voor stap, heb geen verwachtingen, laat niks
je tegenhouden en je zal gaandeweg resultaat merken!

Trust the proces.. %’g .you've got this!

Met liefde, Diederik

www.liefdeisdeles.nl Nervous System Reset Diederik Adams



Uiteindelijk ben jij h

Zelfdiscipline, overgave, zelfbewustzijn en
keuzes staan hierin centraal.

Je moet het zelf doen, maar je hoeft het niet alleen te do
Vandaar deze sheet.

'We are walking each other home’

www.liefdeisdeles.nl Nervous System Reset Diederik Adams



maken mijn pa
de keuze voor
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NSR %

Nervous System Reset

OVANVYVYIN

ovdasNId
OVASNIOM

ovad3dNod

OvArigA

ovayd3alvz
OVANOZ

meditatie/ mindfulness

koud douchen

somatische oefeningen

lezen

muziek luisteren

sporten

yoga, tai chi, gi gong

wandelen/ hardlopen/ fietsen

detox

zwemmen

(vrij) dansen

een verbonden gesprek voeren

zingen/ hummen/ neurién/ fluiten

(zelf)massage

daybreaker (bewuste pauze)

rusten/ dutje doen

journaling/ tekenen/ schilderen

de natuur in (blote voeten)

sauna, warm bad

kruidenthee, cacao

gezonde voeding

intimiteit en humor (met anderen)

zingeving (zielsmissie)

instrument spelen/ muziek maken

(mid)dagje uit/ vakantie

creatieve uitingen

nieuwe vaardigheid leren

Proof it by doing it, so it will change >>> Create new neuropathways!

www.liefdeisdeles.nl

Nervous System Reset

Vit je comfortaone?
>>> extra punten!

Diederik Adams
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