Glow & Grow - Selfcare Gids

Een zachte uitnodiging om terug te keren naar jezelf
Welkom

Selfcare is geen luxe, maar een liefdevolle manier om jezelf te herinneren dat je belangrijk bent. In
een wereld die voortdurend iets van je vraagt, is het waardevol om momenten te creéren die alleen
voor jou zijn. Momenten waarin je niet hoeft te presteren, te voldoen of te haasten.

Deze gids helpt je om zulke momenten te vinden en te koesteren. Je ontdekt rituelen die je dag
verzachten, je energie beschermen en je innerlijke rust versterken. Alles is eenvoudig, haalbaar en
afgestemd op een leven dat soms druk, soms chaotisch en soms gewoon menselijk is.

Laat deze gids een zachte hand zijn die je begeleidt naar meer rust, meer liefde en meer glow in je
dagelijks leven.

1. Ochtendrituelen voor een rustige start
Ademruimte

De manier waarop je je dag begint, bepaalt vaak de toon voor de rest ervan. Een paar bewuste
adembhalingen kunnen al een wereld van verschil maken.

Ga rechtop zitten, laat je schouders zakken en adem langzaam in door je neus. Voel hoe je borst en
buik zich vullen. Houd even vast, en adem dan langer uit dan je hebt ingeademd.

Deze eenvoudige oefening helpt je zenuwstelsel te kalmeren en geeft je lichaam het signaal dat het
veilig is om zacht te beginnen. Het is een klein moment van aanwezigheid dat je de rest van de dag
meedraagt.

Een warm moment @

Een warme drank in de ochtend is meer dan een gewoonte. Het is een ritueel dat je lichaam
verwarmt en je geest tot rust brengt.

Kies iets dat je graag hebt: thee, koffie, warme melk, cacao. Neem de eerste slok bewust. Voel de
warmte langs je keel glijden. Laat het je lichaam vullen met comfort.

Dit is jouw moment. Een mini-pauze voordat de wereld begint te draaien.

Ochtendaffirmatie

Affirmaties zijn zachte herinneringen aan wie je wil zijn en hoe je je wil voelen. Ze hoeven niet groots
of ingewikkeld te zijn.

Kies één zin die je ondersteunt. Bijvoorbeeld:

Ik kies voor zachtheid.

Ik mag groeien in mijn eigen tempo.

Ik ben aanwezig in mijn lichaam.

Herhaal de zin terwijl je je klaarmaakt. Laat hem als een zachte sluier over je ochtend vallen.

Mini-journal

Schrijven hoeft niet lang te duren om waardevol te zijn.
Noteer één zin:
“Vandaag wil ik me voelen als...”
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Laat je intuitie antwoorden zonder te denken. Soms verrast het je. Soms bevestigt het wat je al wist.
Beide zijn goed.

2. Selfcare doorheen de dag
Micro-momenten van rust

Selfcare hoeft niet groots te zijn. Het zit vaak in de kleine dingen die je even terugbrengen naar jezelf.
Neem een paar seconden om je schouders te ontspannen. Kijk een minuutje naar buiten en volg de
beweging van de lucht of de bomen. Masseer je handen met een zachte creme.

Deze mini-momenten zijn als kleine ankers die je helpen om niet meegezogen te worden in de drukte
van de dag.

Zachte grenzen

Grenzen zijn geen muren, maar zachte lijnen die je energie beschermen.

Sta af en toe stil bij wat je nodig hebt. Misschien is het een pauze. Misschien is het stilte. Misschien is
het een duidelijke “nee” tegen iets dat te veel vraagt.

Vraag jezelf: Wat heb ik vandaag nodig om me veilig en gedragen te voelen?

Het antwoord mag elke dag anders zijn.

Glow-boosters

Soms zijn het de kleine dingen die je dag lichter maken. Een geur die je kalmeert. Een korte wandeling
die je hoofd leegmaakt. Je favoriete lipstick die je net dat beetje extra geeft.

Glow-boosters zijn geen oppervlakkige details. Ze zijn kleine liefdesbrieven aan jezelf.

Kies er eentje wanneer je voelt dat je energie zakt. Het is een zachte manier om jezelf op te tillen.

3. Avondrituelen voor rust en herstel
Afsluiten met intentie

De avond is een uitnodiging om te vertragen. Dim het licht, steek een kaars aan of zet zachte muziek

op.
Laat je lichaam voelen dat het mag loslaten. Dat de dag voorbij is. Dat je niets meer hoeft te dragen
dan jezelf.

Reflectie van de dag

Neem een paar minuten om terug te kijken op je dag. Niet om te oordelen, maar om te zien.

Wat was een zacht moment? Waar ben je trots op? Wat heeft je energie gegeven? Wat mag je
loslaten?

Schrijf één of twee zinnen op. Het hoeft niet mooi of perfect te zijn. Het is een gesprek met jezelf.

Body gratitude

Je lichaam draagt je elke dag, zelfs op dagen waarop je het moeilijk hebt.
Leg je handen op je hart of buik. Adem rustig. Bedank je lichaam voor alles wat het voor je doet.
Dit eenvoudige gebaar brengt je terug in verbinding met jezelf.

Avondaffirmatie
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Kies een zin die je helpt om de dag af te sluiten. Bijvoorbeeld:
Ik laat los wat niet van mij is.

Ik mag rusten.

Ik ben genoeg zoals ik ben.

Laat de woorden als een zachte deken over je heen vallen.

4. Mini Journal — Jouw Glow Momenten

Gebruik deze prompts wanneer je voelt dat je wil schrijven, reflecteren of ademen. Ze helpen je om
dieper te kijken naar wat je voelt, wat je nodig hebt en wat je mag vieren.

e Wat heeft me vandaag geraakt op een zachte manier
o  Welke kleine overwinning wil ik vieren

¢ Wat had mijn lichaam vandaag nodig

e Waar ben ik op dit moment dankbaar voor

e Wat heeft me vandaag verrast

e Waar heb ik mezelf vandaag gesteund

Laat je pen bewegen zonder te oordelen. Alles wat je schrijft, is waardevol.

5. Zachte reminders

Selfcare hoeft niet perfect te zijn.

Je mag elke dag opnieuw beginnen.

Je mag rusten zonder reden.

Je mag groeien in je eigen tempo.

Je bent genoeg, precies zoals je bent. ®

En je verdient zachtheid — elke dag opnieuw.

Slotwoord

Deze gids is een uitnodiging om jezelf te ontmoeten met mildheid, warmte en ruimte.
Kies wat bij je past, laat los wat niet resoneert en vertrouw op je eigen ritme.

Selfcare is geen eindpunt, maar een zachte reis terug naar jezelf.

Glow softly. Grow gently.

Als je wil, kan ik deze gids nog uitbreiden met:

e extra hoofdstukken (bijv. self-love, boundaries, feminine energy)
¢ langere journaling-secties

¢ quotes of affirmatiepagina’s

» een luxe, editorial-achtige tone of voice

Zeg maar welke richting je wil.
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