
B E G I N  J E  D A G  M E T  I N T E N T I E

Mijn
ochtendroutine

Een rustige start van je dag: gebed, dankbaarheid en

focus. Print de planner zo vaak je wilt en begin elke

ochtend met helderheid.
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L I F E S T Y L E C O A C H  L A R A

Mijn ochtendroutine
Begin je dag met rust, dankbaarheid en intentie.

D A T U M

__ / __ / ____

G E B E D  &  D H I K R

Wudhu verricht Fajr gebeden

Ochtend-adhkar / dhikr Vrijstelling van gebed

M I J N  I N T E N T I E  V O O R  V A N D A A G

Waar wil je je hart vandaag op richten?

Vandaag kies ik voor...

W A A R  I K  D A N K B A A R  V O O R  B E N

Eén ding, groot of klein — alhamdulillah.

Ik ben dankbaar voor...

M I J N  T O P  3  V A N  V A N D A A G

De drie dingen die er écht toe doen.

1

2

3

A L S  D E  T I J D  H E T  T O E L A A T

Extra taken — zonder druk. Wat blijft liggen, mag blijven liggen.

R U I M T E  V O O R  G E D A C H T E N

Reflectie, dua, een herinnering of gewoon wat er opkomt.

...

"Rust is geen luxe, het is een keuze." L I F E S T Y L E C O A C H  L A R A


