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Inspanning en ontspanning... »
ken jij het verschil? Test jezelf O
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Tijdens de yogales: ®
probeer ik langer op mijn hoofd te staan dan de juf. % :
val ik meteen in slaap. N

doe ik lekker met de groep mee.

Als iemand mij iets vraagt te doen waar ik eigenlijk
geen zin in heb:

zeq ik altijd ‘ja’. Tenslotte is het een kleine moeite anderen te hel-
pen.

zeg ik soms ‘ja’, soms ‘nee’. Dat is afhankelijk van hoe druk ik
het heb.

zeq ik altijd ‘nee’. Ik ben namelijk erg gesteld op mijn rust en
privacy.

. Tussen het moment van opstaan en gaan slapen

heb ik:

0-15 minuten tijd voor mezelf.

15-60 minuten tijd voor mezelf.

60 minuten of langer tijd voor mezelf.
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‘Niets doen is
ontzettend moeilijk.
Je weet nooit wanneer
je klaar bent.’
Leslie Nielson, acteur
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. Stress...
is lekker — het zorgt ervoor dat ik optimaal presteer.
kan op zijn tijd geen kwaad — het helpt me vooruit, maar moet niet

te lang duren.
is vreselijk — het verlamt me volkomen.

. Als ik onverwacht een avond vrij heb:

stort ik naal in en ga om acht uur naar bed.

zit ik 2 minuten stil om daarna tot middernacht rusteloos door huis
te draven en allerlei losse klusjes te doen.

ga ik met beide benen omhoog op de bank zitten en kijk mijn
favoriete televisieprogramma of lees een goed boek.

. Na een dag hard werken en intensief huishouden:

laat ik de schone was gewoon in de droger zitten of aan het
droogrek hangen; morgen is er weer een dag.

haal ik de was uit de droger en leg alles op een grote stapel in de
wasmand.

ga ik niet zitten voordat de schone was opgevouwen en wel in de
kast ligt.

. Een dagje uit ‘en famille’ is voor mij:

een ware verzoeking — ik organiseer me helemaal gek en loop me
de benen uit het lijf.

een verademing — niets hoeft en alles mag.

een verlengde van doordeweekse dagen — leuk en vermoeiend
tegelijk.

. Wanneer ik over mijn grenzen ben gegaan:

ben ik de dag erna trots — ik ben een supervrouw!

krijg ik de volgende dag meteen een terugslag en voel me waar -
deloos.

houd ik me de dag erna gedeisd om bij te tanken.
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