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inleiding

Tof dat je dit magazine leest.

Mijn naam is Jeroen en dit magazine
is het resultaat van een ontdek-
kingsreis. Een ontdekkingsreis die

is ontstaan toen ik besefte dat dit
leven een deadline heeft: je toekomst
wordt met iedere dag een dag korter.
Dit schudde mij diep vanbinnen
wakker, waardoor ik mijzelf ver-
schillende vragen begon te stellen:
Wat wil ik écht? Wie ben ik? Tegelij-
kertijd had ik een vaag verlangen om
naar Nieuw-Zeeland te gaan.

lk besloot dat verlangen te verwezenlijken en
een enkelereis te kopen naar Nieuw-Zeeland.
Om voor onbepaalde tijd op reis te gaan en
het avontuur op te zoeken. Ik had immers
geen idee wat ik wilde. In Nieuw-Zeeland
begon ik mij een aantal maanden later

steeds meer vragen te stellen:

Hoe komt het dat mensen vroeg in het leven
overlijden, terwijl andere stokoud worden?
Waarom zijn mensen op bepaalde plekken

zo gezond en gelukkig?

Waarom  zijn mensen in verwesterde
landen zo ongelukkig en ongezond?

Ik besloot om op ontdekkingsreis te gaan.
Een ontdekkingsreis om antwoorden te

vinden op de volgende kernvraag:

Pssst! Benieuwd
naar het boek?

Welke factoren leiden tot een kerngezond
en energiek leven?

Eenmaal terug in Nederland ontmoette ik
allerlei gezondheidsprofessionals die me
van alles leerden over dit onderwerp. Van
evolutiebiologie tot epigenetica. En van
de kracht van de ‘mind’ tot de darmflora.
Tegelijkertijd besefte ik dat we enorm
onwetend zijn als het gaat om gezondheid
en geluk: mijn generatie heeft dit nooit
op school geleerd. Dat is zo’n gemiste
kans: we hebben juist een enorm stuur in
eigen handen. Een stuur waarmee we zelf
bepalen of we een lang en gelukkig leven
leiden of juist op weg zijn naar een zwaar,
zwak en ziek lijf. Daarom besloot ik om
alle kennis en wijsheden die ik opdeed, te
bundelen tot de vijf elementen van RESET
waarover je in mijn boek uitgebreid meer
over kunt lezen. In dit magazine maak ik
graag de vertaalslag naar de praktijk. Zo
ontdek je onder andere:

* Hoeaarding je slaap en humeur verbetert.

e Met welke 5 kruiden je gemakkelijker
kunt ontspannen.

* Hoe je met 1 eenvoudige stap weer
ongestoord de nacht doorslaapt.

* Drie interviews over de kracht van
ademen, de natuur en overgave &
vertrouwen.

e 55 heerlijke recepten die in een
handomdraai op tafel staan en tege-
lijkertijd je stemming, stoelgang en
energieniveau enorm verbeteren.

En nog veel meer...

Energieke groet,
Jeroen de Wit/ RESET / @jeroenreset
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Ontspanning vormt de basis voor een
energieker leven. Zodra je meer gaat
ontspannen kan je je gedurende de dag
beter inspannen en ben je effectiever.
Maar wat kan je doen om gemakkelijker
te ontspannen in een wereld die alsmaar
sneller lijkt te draaien en te veranderen?

Om weer meer grip op te krijgen op je ontspanning, lees je hierna
meer over de kracht van de ademhaling, het nut van aarden en
de kracht van het bos. Ook ontdek je met welke 5 kruiden je jezelf
stressbestendiger kunt maken.
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Je lichaam bestaat uit datgene wat je opneemt.
Met elke hap heb je een keuze om aan een lijf te
bouwen dat steeds meer bruist van de energie, of
een lijf die alsmaar zieker, zwakker en zwaarder
wordt. Op de volgende pagina’s vind je daarom
lekkere recepten voor ieder moment van de dag
die je helpen naar een lijf die bruist van de energie.
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Als je beter voor jezelf wilt zorgen, maak
dan van slaap een prioriteit. Slaap is de
basis van alles. Uiteindelijk breng je immers
/3 van je leven slapend door. Dat is 10 jaar
van je leen als je 30 jaar oud bent.

Hierna ontdek je hoe je makkelijker wakker kunt worden, ongestoord
de nacht doorkomt, dieper kunt slapen en welke 5 planten je slaap
verbeteren.
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Nederland is Europees kampioen in
stilzitten. Zelfs als je een actief beroep hebt
is de kans groot dat je nog steeds te lang
onafgebroken zit. Zitten zet je lijf letterlijk in
de afbraakstand en daarom is het belangrijk
om regelmatiger te bewegen.

Hierna ontdek je daarom 5 oefeningen
om het zitten te onderbreken.
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In het buitenland besef je pas hoe goed we
het hebben in Nederland. ledereen heeft
toegang tot voedsel, onderdak, elektriciteit
en stromend water. We hebben het zelfs zo
goed dat veel mensen steeds meer beginnen
te klagen over steeds kleinere dingetjes.
Terwijl we het in de basis enorm goed hebben.
Luxe went simpelweg enorm snel en ons brein
zoekt altijd naar datgene wat er ontbreekt in
plaats van te aanvaarden van wat is.

Hierna ontdek je meer over overgave en vertrouwen, het nut
van dopamine detox dagen en de kracht van plannen.
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Het overnemen van artikelen
uit dit blad is alléén toegestaan
na schriftelijke  toestemming
van de uitgever. Deze uitgave
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zorg samengesteld. Noch de
maker, noch de uitgever stelt
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informatie.
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