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Het begint met

Je hoeft je leven niet om te gooien.
Je hoeft geen sporter te zijn.

Je hoeft geen km’s te maken.

En je hoeft niet te wachten

op het perfecte moment.

De komende vijf dagen maak
je één simpele keuze:

ORI

23 MIN 5 DAGEN 2YOU 3 WE 23 SEC
23 minuten Van maandag De eerste twee De laatste drie ledere dag een
buiten. t/m vrijdag. dagen voor  dagen voeg je kleine extra
jezelf. WE toe. opdracht.

Het zijn maar 23 minuten.
Maar ze kunnen je dag veranderen.
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2 FOR YOU. 3 FOR WE.

I | | |

I |
YOU WE
2 dagen voor jezelf. 3 dagen waarin WE erbij
komt.

Kies tussen woensdag en vrijdag minimaal
één WE-moment.

O

A &N <O

NODIG UIT SAMEN CONTACT DEEL INSPIREER
Nodig Ga samen Groet, praat of Deelje  Motiveer iemand om
iemand uit. naar buiten. bel iemand. moment. naar buiten te gaan.

Eén WE-moment is genoeg.
Meer mag altijd. O
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doe jij dit?

Misschien wil je minder automatisch scrollen.
Misschien wil je vaker naar buiten.
Misschien wil je meer rust in je hoofd.

Of gewoon vaker bewust kiezen
wat je met je tijd doet.

Weet waarom je begint.
Dat helpt op de momenten dat je even geen zin hebt.
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Maak een
Wanneer zijn jouw
minuten?

Y- -

=23

-

OCHTEND MIDDAG AVOND
Voor je werk / Lunch / Na je werk /
na ontbijt. middag. na het eten.
MIJN MOMENT:
Mijn 23 minuten zijn rond:
lk ga naar buiten nadat ik:
Ik vertrek vanaf:
Mijn afspraak:
Na , ga ik 23 minuten naar buiten.

/
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Maak het maldkelijk.
Bereid je voor.

E 2 ZET JE SCHOENEN KLAAR
Zet ze ergens waar je ze ziet.

LEG KLEDING KLAAR
@ Leg klaar wat je aan wilt.

KIES JE ROUTE
@ @ Bedenk alvast waar je naar buiten gaat.
@ 000 MAAK RUIMTE

ooo
ooa. Zet je 23 minuten in je agenda.

@ DENK EEN STAP VOORUIT
Wat kan jou morgen tegenhouden?

En wat kun je daar nu al aan doen?

Dit kan mij tegenhouden:

Dit ga ik daarom doen: O



23
Jouw

EEN KLEIN MOMENT. ELKE DAG.

Tijdens je 23 minuten krijg je iedere dag
één kleine extra opdracht: 23 Seconden

Slechts 23 seconden waarin je even bewust
aandacht geeft aan wat je doet, ziet, hoort
of voelt.

Klein genoeg om altijd te doen.

Groot genoeg om even uit de automatische
piloot te stappen.

ledere dag is anders.
De ene dag vertraag je even.

De andere dag kijk, luister of maak je contact.
Je ontdekt de opdracht iedere ochtend in je

mail.

& © 9 © O

VERTRAAG CONTACT LUISTER KIJK GEEF

[g] ledere ochtend staat jouw 23 Seconden-opdracht in je mail.

Zie het als een klein extra moment voor jezelf.
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Als het even

@ Bescherm de afspraak die je met jezelf hebt gemaakt.
Denk niet te snel: Ik doe het vanavond wel’

Ook op een drukke dag zijn die 23 minuten van jou.

> Je mag jouw 23 minuten verdelen.
10 +13 5 +18 3+20

Een los moment duurt minimaal 3 minuten.

G Geen probleem. Ga de volgende dag verder.
Binnen de 2+3 mag je één dag missen.

Mis je nog een dag? Dan heb je deze ronde niet gehaald.

@ Een gemiste dag is geen reden om te stoppen.
Morgen ga je gewoon weer verder.
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Wat kies jij
daarvan?

Je hebt het patroon gezien.

Je kent het moment waarop je

automatisch begint te scrollen. —_> —_> \ll

Nu kun jij kiezen
AUTOMATISCH MINUTEN BEWUST

SCROLLEN BUITEN AANWEZIG
wat je in plaats daarvan doet.

Het hoeft niet perfect te zijn.

Het hoeft alleen maar jouw keuze te zijn.

Je pakt je 23 minuten terug.
Vijf dagen. Eén moment per keer.
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Zo gebruik je jouw

Je tracker is simpel.

Twee dingen tellen. De rest helpt je onderweg.

NAAR BUITEN

Zodra je naar buiten gaat _/Qx' 08.00 =()- 19:00

en aan je 23 minuten begint,
; @ - [~

kleur de cirkel

Zelfs als het in het begin 10 min. buiten +13 min. buiten
maar 5 of 10 minuten is.

23 MINUTEN

\/ Wanneer je vandaag in totaal
23 minuten

Kies tussen woensdag en vrijdag

) minimaal één WE-moment.
buiten bent geweest,

vink het vakje aan.

Sta kort stil bij wat je uit deze vijf
Je kunt het verdelen dagen meeneemt.

(zie pagina 8).

Zin om door te gaan? Dag 6 en 7 zijn
VOOor jou.

@ De cirkel en het vakje gebruik je iedere dag.
De andere onderdelen helpen je om meer uit je vijf dagen te halen.
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Je bent
klaar om te |

Ik weet wanneer ik meestal

naar buiten ga.

Schoenen en kleding liggen

Je hebt alles wat je nodig hebt. klaar. Mijn telefoon kan op Niet

Nu hoef je maandag Storen.
nog maar één ding te doen:

naar buiten stappen. @

Ik weet waarom ik dit doe.

Geprint en op een zichtbare plek.

Ik kan iemand uitnodigen,

meenemen of mijn moment delen.

@ Alles staat klaar.
Maandag hoef je alleen nog naar buiten te stappen.
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JE BENT

ER
KLAAR
VOOR.

Vijf dagen.

23 minuten per dag.

E€n moment waarop je kiest

om naar buiten te gaan.

MAANDAG BEGIN JE

Zie je buiten.
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