
VAN CHAOS NAAR CHILL:
3 PRAKTISCHE TIPS VOOR MOEDERS 
DIE WEER WILLEN STRALEN!

Kleine veranderingen
grote impact.



Over mij en mijn reis
Mijn naam is Laila Moussa, moeder van twee jonge kinderen en gecertificeerd
life coach. Net als veel moeders voelde ik me vaak overweldigd door de
dagelijkse verantwoordelijkheden en raakte ik uitgeput. Naast de uitdagingen
van het moederschap had ik te maken met gezondheidsproblemen: ik had
reumatoïde artritis en woog bijna 100 kilo. Dit had niet alleen invloed op mijn
energie, maar ook op mijn algehele welzijn.

Op een bepaald moment besefte ik dat er iets moest veranderen – voor
mezelf én voor mijn gezin. Door gezond te eten, regelmatig te bewegen en
bewust aan mijn mindset te werken, verloor ik meer dan 40 kilo en kwam mijn
reumatoïde artritis in remissie. Deze transformatie gaf me mijn leven terug, vol
energie en kracht.

Mijn eigen ervaring heeft me geïnspireerd om andere moeders te helpen die
vastzitten in een vicieuze cirkel van uitputting en stress. Dit e-book is de eerste
stap op weg naar die transformatie.

Waarom dit e-book?
Als moeder van jonge kinderen lijkt het soms alsof je altijd 'aan' moet staan. De
dagen vliegen voorbij, je takenlijst lijkt eindeloos, en tijd voor jezelf lijkt er nooit
te zijn. Dit kan je energie uitputten en je gevoel van balans verstoren.
Dit e-book geeft je drie praktische tips die je eenvoudig kunt toepassen, zodat
je meer rust, balans en energie in je dagelijks leven kunt ervaren. Kleine,
haalbare veranderingen kunnen een groot verschil maken voor jouw welzijn.

Onthoud: investeren in het welzijn van een moeder is investeren in het welzijn
van de volgende generatie. Door goed voor jezelf te zorgen, geef je niet alleen
jezelf, maar ook je kinderen een betere toekomst.



Direct toepasbare tips voor meer energie en rust
1. De 3x3 ademhalingsoefening
Stress kan snel oplopen wanneer je constant bezig bent. Een korte
ademhalingsoefening helpt je om rust en focus te vinden, zelfs midden in de chaos
van het moederschap.

Hoe het werkt:
Ga zitten of staan in een comfortabele positie.
Adem in door je neus terwijl je tot 3 telt.
Houd je adem 3 tellen vast.
Adem uit door je mond terwijl je opnieuw tot 3 telt.
Herhaal dit drie keer.

Deze eenvoudige oefening duurt slechts 3 minuten en helpt je om stress te
verminderen en je opnieuw te focussen. Ideaal voor momenten waarop je even snel
een moment voor jezelf nodig hebt.
 

2. De 'Nee-lijst'
Veel moeders voelen zich schuldig als ze 'nee' zeggen, maar het is essentieel om je
energie te bewaken. Door bewust te kiezen waar je je tijd en energie aan besteedt,
voorkom je overbelasting en creëer je meer ruimte voor jezelf.

Hoe je dit doet:
Maak een lijst van taken, verzoeken of activiteiten die je energie kosten maar niet
noodzakelijk zijn.
Stel jezelf de vraag: "Draagt dit echt bij aan mijn welzijn of dat van mijn gezin?"
Kies deze week ten minste één ding van je lijst waar je nee tegen zegt.

Door vaker bewust nee te zeggen, houd je energie over voor wat écht belangrijk is.
 



3. De 10-minuten regel
Beweging is een krachtige manier om meer energie te krijgen, maar als moeder lijkt het
soms onmogelijk om tijd te vinden voor jezelf. De 10-Minuten Regel is de perfecte
oplossing om toch wat beweging in je dag te passen.

Hoe het werkt:
Kies een moment waarop je 10 minuten kunt bewegen. Dit kan tijdens het koken,
terwijl je met de kinderen speelt, of na een lange werkdag.
Doe simpele oefeningen zoals squats, lunges, of maak een korte wandeling.
Zet een timer op 10 minuten en beweeg zonder onderbrekingen.

Met deze eenvoudige aanpak blijf je consistent in beweging, zonder dat het je veel
extra tijd kost.

Bonus tip: Jouw 5-minuten ochtendritueel
Begin je dag met vijf minuten voor jezelf. Dit korte ritueel combineert een moment van
rust, beweging, en dankbaarheid, zodat je de dag kalm, gefocust en vol energie kunt
beginnen.

Hoe het werkt:
Sta vijf minuten eerder op en kies een rustige plek. Begin met een ontspannende
activiteit, zoals een korte meditatie, een ademhalingsoefening, of een lichte stretch.
Dankbaarheidsoefening: Sluit daarna je ogen en denk na over drie dingen waar je
op dat moment dankbaar voor bent. Dit kan iets kleins zijn, zoals een rustige nacht,
de steun van je gezin, of een positief moment van de vorige dag.
Adem rustig in en uit terwijl je deze gedachten vasthoudt, en zeg tegen jezelf:
“Vandaag begin ik met rust en dankbaarheid.”

Door je ochtend op deze manier te starten, stel je een positieve toon in en bereid je je
voor op een dag vol focus en energie.



Jouw transformatie begint hier
Met deze vier tips heb je nu praktische handvatten om direct toe te passen in je drukke
leven. Het gaat erom dat je kleine, haalbare stappen zet die je dagelijks helpen om
meer rust en energie te vinden. Consistentie is de sleutel: door elke dag bewust tijd te
maken voor jezelf en je energie te bewaken, zul je al snel merken dat je je beter gaat
voelen.

Vergeet niet: Door aandacht te geven aan je eigen welzijn, creëer je niet alleen een
betere toekomst voor jezelf, maar geef je ook je kinderen de kans om op te groeien in
een gezondere, evenwichtigere omgeving. Zelfzorg is de basis voor zowel jouw welzijn
als dat van je gezin.
 

Wat nu?
Ben je klaar om de volgende stap te zetten? Plan vandaag nog je gratis
kennismakingsgesprek en ontdek hoe je blijvende veranderingen kunt maken. Samen
kijken we naar jouw specifieke situatie en creëren we een plan voor meer balans en
energie.

Dit is jouw kans om te stoppen met overleven en weer voluit te gaan leven. Jij verdient
dit.

Plan je gratis sessie via mijn website:
 www.lailamoussa.nl/gratis-sessie

Ik kijk ernaar uit om je te helpen stralen als nooit tevoren!

 


