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 Totale tijd: 10–20 minuten 

Kies wat bij jou past. elk klein stapje

telt.

 Totale tijd: 10–20 minuten 

Kies wat bij jou past. elk klein stapje

telt.

11..   Ontwaken in mildheid (1 min)Ontwaken in mildheid (1 min)  1.  Ontwaken in mildheid (1 min) 

Leg je hand op je hart en adem rustig in. 

     Affirmatie: “Vandaag mag ik mezelf kiezen.” 

Beweeg je lichaam traag wakker: 

armen boven je hoofd 

schouders los 

een zachte twist 

 Voel zonder te oordelen. 

2. Zachte stretch (2 min)2. Zachte stretch (2 min)2. Zachte stretch (2 min)

3. Dankbaarheidsmoment (2 min)3. Dankbaarheidsmoment (2 min)  3. Dankbaarheidsmoment (2 min) 

Schrijf of denk aan 3 dingen waar je dankbaar

voor bent. 

Klein mag ook: Het bed waar je in slaapt, je

dekens, een kopje thee.



Kies 1 vraag per dag: 

Waar heeft mijn hart vandaag nood aan? 

Wat kan ik mezelf vandaag geven dat me goed

doet? 

Waar ben ik fier op? 

Welke grens mag ik vandaag bewaken? 

   Tip: Eén zin is al genoeg!

Klein momentje om je ziel te laten bloeien 

ideetjes: 

teken een bloemetje 

plak een mooie sticker 

kies een bloem-affirmatie kaart 

neem een foto van iets dat je raakt

    Creativiteit is zelfliefde in beweging.

4. Zelfliefde Journaling (3–5 min)4. Zelfliefde Journaling (3–5 min)  4. Zelfliefde Journaling (3–5 min) 

5. Creatieve mini-boost (2–3 min)5. Creatieve mini-boost (2–3 min)  5. Creatieve mini-boost (2–3 min) 



glimlach naar jezelf in de spiegel 

breng je favoriete geur aan 

draag iets wat je zacht doet voelen 

     Affirmatie: “Ik ben genoeg, precies zoals ik nu ben.” 

Sla niets over - doe het gewoon kleiner. 

1 ademhaling 

1 dankbaarheidswoord 

1 lief gedachte voor jezelf 

Dat is al helend. 

Extra voor moeilijke dagenExtra voor moeilijke dagen  Extra voor moeilijke dagen 

Doe deze routine 7 dagen 

Maak een foto van 1 liefdevol moment per ochtend 

Deel en inspireer: #EvyLovesYou

Mini ChallengeMini ChallengeMini Challenge

6. Jij mag stralen - Self-care touch6. Jij mag stralen - Self-care touch  

(1–3 min)(1–3 min)  

6. Jij mag stralen - Self-care touch 

(1–3 min) 



Een bonuspagina voor jeEen bonuspagina voor je  

7-daagse challenge7-daagse challenge
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Dag 1 – Stil worden & voelen

Focus: Aarden en luisteren naar jezelf

 Routine & Mini-challenge:

Adem 3x diep in en uit, leg je hand op je hart.

Sluit je ogen 2 minuten en voel hoe je lichaam zich

vandaag voelt.

Schrijf 1 intentie voor de dag op.

Mini-challenge: Zoek één rustig moment om even stil te

zitten en echt te luisteren naar wat jij nodig hebt.

Affirmatie: “Ik luister naar mijn hart.”

Dag 2 – Dankbaarheid

Focus: Zien wat er al goed is

 Routine & Mini-challenge:

Schrijf 3 dingen op waar je vandaag dankbaar voor

bent.

Voeg 1 compliment voor jezelf toe.

Pak een klein moment om bewust te glimlachen bij iets

moois in je omgeving.

Mini-challenge: Deel één dankbaarheidsmoment met

iemand die je liefhebt of noteer het in je journal.

Affirmatie: “Ik zie het goede in mijn leven.”



Dag 3 – Zelfzorg in actie

Focus: Je lichaam met liefde verzorgen

 Routine & Mini-challenge:

Doe 5 minuten zachte stretchoefeningen of yoga.

Breng je favoriete geur aan of draag iets dat je blij

maakt.

Drink langzaam een glas water en voel hoe het je

lichaam voedt.

Mini-challenge: Plan vandaag één klein extra moment

voor jezelf, zoals een kop thee, een korte wandeling

of een moment stilte.

Affirmatie: “Ik zorg liefdevol voor mezelf.”

Dag 4 – Grenzen & balans

Focus: Bewust ruimte nemen

 Routine & Mini-challenge:

Schrijf 1 grens op die je vandaag wilt bewaken.

Plan een korte pauze of moment van rust in je dag.

Visualiseer jezelf in een beschermend licht dat jou

kracht en ruimte geeft.

Mini-challenge: Zeg vriendelijk maar duidelijk “nee”

tegen iets dat je energie kost.

Affirmatie: “Ik geef mezelf de ruimte die ik nodig heb.”



Dag 5 – Liefdevolle self-talk

Focus: Je woorden als bron van kracht gebruiken
 Routine & Mini-challenge:

Noteer 3 positieve dingen over jezelf.

Zeg één ervan hardop in de spiegel.

Observeer vandaag je innerlijke dialoog en vervang

één negatieve gedachte door iets liefs.

Mini-challenge: Schrijf een korte, liefdevolle brief aan

jezelf.

Affirmatie: “Ik spreek liefdevol tegen mezelf.”

Dag 6 – Verbinding

Focus: Verbinden met jezelf én anderen
 Routine & Mini-challenge:

Stuur een lief bericht naar jezelf of een dierbare.

Denk bewust aan 1 mooie herinnering die je hart

verwarmt.

Neem even een moment om een glimlach of compliment te

geven aan iemand vandaag.

Mini-challenge: Plan een klein ritueel om je verbinding

met jezelf of een ander te voelen (bijv. een kopje thee

samen of een mindful moment alleen).

Affirmatie: “Ik ben verbonden met mezelf en de mensen om

me heen.”



Dag 7 – Vier jezelf

Focus: Reflecteren, vieren, bloeien 🌸
 Routine & Mini-challenge:

Schrijf 3 dingen op die je deze week hebt geleerd of

ontdekt over jezelf.

Maak een kleine bloem-tekening of affirmatiekaart met

je favoriete quote.

Kijk terug op de week en erken je kleine én grote

overwinningen.

Mini-challenge: Zet een intentie voor de komende week:

“Ik blijf mezelf kiezen en vieren.”

Affirmatie: “Ik vier mezelf en mijn groei.”



🌸 Dank je wel, lieve jij 🌸

Dank je wel om deze 7-daagse zelfliefde-reis met mij te

bewandelen.

Je hebt gekozen voor zachtheid, voor groei, voor tijd voor

jezelf, en dat is al een daad van pure liefde.

Weet dat elke kleine stap telt.

Elke ademhaling.

Elke gedachte die je met meer mildheid benadert.

Elke grens die je bewaakt.

Elke glimlach die je bewust kiest.

Zelfliefde is geen eindpunt, maar een voortdurende beweging.

Een thuiskomen bij jezelf, elke dag opnieuw.

Ik hoop dat deze challenge je heeft mogen inspireren om zachter

te zijn voor jezelf, om ruimte te maken voor wat jij nodig hebt,

en om te mogen bloeien in jouw eigen ritme.

Blijf jezelf kiezen.

Blijf jezelf vieren.

Blijf bloeien, precies zoals jij bent. 🌷✨

Heel veel liefde, warmte en succes op jouw verdere reis.

Je verdient het.

— Evy’s Bloom Art 💗🌿



Website: www.evysbloomart.be

Website: www.evysbloomart.be

Webshop: www.evysbloomart.shop

Webshop: www.evysbloomart.shop
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