1. Lichaam · Wat zegt je lijf echt?
Sluit dit deel niet af met je hoofd. Scan. Adem. Antwoord daarna.
Spanning voel ik vooral in: ☐ Nek / schouders
☐ Bovenrug
☐ Onderrug
☐ Heupen
☐ Knieën / enkels
☐ Overal
☐ Nergens specifiek
Mijn lichaam voelt vandaag: ☐ Soepel
☐ Stijf bij opstarten
☐ Zwaar / vermoeid
☐ Rusteloos
☐ Pijnlijk (licht)
☐ Pijnlijk (begrenzend)
Bewegingsbereik nu: ☐ Vrij – ik kan bewegen zonder weerstand
☐ Beperkt – maar controleerbaar
☐ Beperkt – met duidelijke signalen om te stoppen
Als ik eerlijk luister, vraagt mijn lichaam om: ☐ Rek & ruimte
☐ Kracht & stevigheid
☐ Vertraging
☐ Ritme / flow
☐ Helemaal niets doen
Notities lichaam:

2. Energie, Rust & Slaap · Hoe staat je systeem erbij?
Dit gaat niet over discipline. Dit gaat over regulatie.
Gemiddelde slaap (laatste 5–7 dagen): ☐ < 5 uur
☐ 5–6 uur
☐ 7–8 uur
☐ 8+ uur
Ik word wakker en voel me: ☐ Leeg
☐ Oké maar niet uitgerust
☐ Redelijk fris
☐ Echt uitgerust
Overdag ervaar ik vooral: ☐ Energiepieken en crashes
☐ Constante lage energie
☐ Onrust in mijn lijf
☐ Overprikkeling
☐ Stabiele energie
Ontspannen zonder afleiding lukt: ☐ Ja, vrij makkelijk
☐ Alleen kort
☐ Nauwelijks / niet
Notities rust & slaap:

3. Mentaal · Innerlijk weerbericht
Geen analyse. Alleen waarnemen.
Mijn hoofd voelt vandaag: ☐ Vol
☐ Overactief
☐ Mistig
☐ Helder
☐ Stil
Mijn aandacht zit vooral bij: ☐ Wat is geweest
☐ Wat nog moet komen
☐ Wat er nu is
Emoties kan ik: ☐ Waarnemen zonder erin te verdwijnen
☐ Soms reguleren
☐ Moeilijk dragen
Wat overheerst op de achtergrond: ☐ Stress / druk
☐ Vermijding
☐ Vermoeidheid
☐ Acceptatie
☐ Aanwezigheid
Notities mentaal:

4. Integratie · Wat vraagt dit moment?
Kruis niets aan wat ‘beter klinkt’. Alleen wat klopt.
Lichaam vraagt nu vooral om: ☐ Zachte mobiliteit
☐ Grondende kracht
☐ Herstel / niets
☐ Vrije flow
Zenuwstelsel vraagt om: ☐ Downregulatie (vertragen, verzachten)
☐ Stabiliteit (ritme, herhaling)
☐ Activatie (wakker worden)
Mindfulness die past bij vandaag: ☐ Lichaamsgericht
☐ Adem / zintuigen
☐ Observerend (niet verdiepend)
☐ Verdiepend / reflectief

5. Body Wisdom Snapshot
Mijn staat vandaag voelt als: ☐ Ontkoppeld
☐ Luisterend
☐ Intuïtief
Eén zin die ik vandaag meeneem:
Eén ding dat ik vandaag niet forceer:

Dit document mag veranderen. Jij ook.
Stuur je ingevulde test naar info@yourstrulycollective.nl
