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INTRODUCTIE
Toen ik meer dan 10 jaar geleden voor het eerst in aanraking
kwam met Ayurveda had ik nooit gedacht dat het me zoveel
zou brengen.

Deze eeuwenoude wijsheid kwam in mijn leven op een
moment dat ik letterlijk en figuurlijk niet lekker in mijn vel zat.  

Wat begon als een simpele zoektocht naar wat ik wel en niet
moest eten om van mijn klachten af te komen, is uitgegroeid
tot een systeem waarmee ik inmiddels duizenden anderen
heb mogen helpen om weer lekker in hun vel te zitten.

Eén van de belangrijkste inzichten die ik de afgelopen jaren
tijdens dit werk heb opgedaan is dat we niet alleen uit een
lichaam en een geest bestaan, maar ook uit een ziel. 

Want je kan je lichaam voeden met het allergezondste eten
dat er is en je geest met de meest positieve gedachtes die je
kan bedenken, als je je ziel niet voedt dan negeer je een heel
belangrijk onderdeel van jezelf.

Jouw ziel is namelijk wie jij écht bent en zij weet precies wat jij
nodig hebt om lekker in je vel te zitten. Ik noem dit ook wel
jouw eigen-wijsheid of innerlijke expert.

Je lichaam is ‘slechts’ het voertuig van jouw ziel en jouw geest
is het besturingssysteem. Als je lichaam, geest én ziel de
aandacht geeft die ze verdienen dan ontstaat er magie. 

Ik laat jou met liefde de kracht van deze combinatie ervaren.

Martine
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B-M-S ZELF-SCAN

Body Mind

Soul

Gezond eten

Voldoende bewegen

Goed slapen

Selfcare zoals massage,
sauna, etc.

Intelectuele uitdaging

Goede gesprekken met
vrienden

Uitpluggen/mediteren 

Plezier hebben en mijn passie en joy volgen

Reflecteren op mezelf en mijn rol in het grote geheel

Waar besteed jij op dit moment de meeste tijd, geld en
energie aan? 

Positieve gedachtes

Mijn unieke talenten inzetten om anderen te helpen

Creatief bezig zijn door iets te creëren 

Therapieën of
supplementen

Mezelf niet vergelijken met
anderen (op social media)

Mezelf opladen door in de natuur te zijn

Zet een kruisje achter elke activiteit waar je afgelopen
week tijd, geld of energie aan besteed hebt. Heb jij zowel

je lichaam, als je geest en je ziel in gelijke mate gevoed? Of
gaat de meeste energie naar één onderdeel van jou?



BALANS IN BODY, MIND

& SOUL

Wetenschappelijk onderzoek heeft uitgewezen dat goed voor
jezelf zorgen op fysiek, mentaal en spiritueel gebied cruciaal is voor
een goede gezondheid en een gelukkig leven.

Kijk naar de lijst hierboven en schrijf hieronder minstens één ding op
waar je de komende week meer aandacht aan wil gaan geven. Kies
dingen die passen bij wie jij bent en bij de middelen die jij op dit
moment tot je beschikking hebt. 

SOUL

BODY

MIND

DIT GA IK DOEN OM MEER
VOLDOENING TE VOELEN

DIT GA IK DOEN OM ME
BETER IN MIJN LICHAAM TE

VOELEN

DIT GA IK DOEN OM ME
BETER OVER MEZELF TE

VOELEN



CONCLUSIE

Goed voor jezelf zorgen is meer
dan alleen maar gezond eten ,
voldoende bewegen, af en toe
mediteren en goed slapen.

Het betekent dat je goed zorgt
voor zowel je lichaam als je geest
én je ziel en dat je manieren
zoekt om ze allemaal in min of
meer gelijke mate te voeden.

Er zijn verschillende manieren om
dat te doen, zoals ontdekken
welke voeding en leefstijl past bij
jouw body-mind type en dingen
doen die je een diep gevoel van
voldoening geven.

Kan je hier wel wat hulp bij
gebruiken? Neem dan een kijkje
bij mijn aanbod of stuur me even
een berichtje, ik vind het altijd
leuk om van je te horen!

https://www.tulalife.nl/aanbod
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