
Bingo
Bid een Tientje

van de
Rozenkrans

Ruim één ruimte
op

Schrijf op een
post-it iets
leusk over

jezelf en hang
het op de spiegel

Plan een leuke
dag of avond uit 

Maak een
wandeling van

20 minuten langs
de kromme rijn

Bel een
vriend(in)

Schrijf een
voorbede voor

Pinksteren

Vrede Die
Blijft 

Mediteer 10
minuten

Zeg ergens “nee”
tegen

Haal bewust een
paar keer diep

adem

vraag  de 
heilige geest 

om hulp

Kook een
gezonde
maaltijd

Lees of luister
de preek van 

25 Mei
eens terug

Lees in een boek

Schrijf 3 dingen
op waarvoor je
dankbaar bent

Blijf eens een
week weg van
sociale media

Slaap minimaal
8 uur

Luister eens
naar iemand

zonder en stel
alleen vragen

Laat je auto een
dag staan

Drink 8 
glazen water 

op een dag

Luister 15 minuten
naar rustgevende
klassieke muziek

zonder iets anders
te doen

Zit 15 minuten
buiten in de
ochtend of
avondzon

Steek een kaars
aan en bid tot

God

Geef iemand een
compliment

Matthijs.marell@gmail.com
www.matthijsmarell.nl

mail je  ingevulde
kaart  naar

Matthijs met een
leuke anekdote of

foto


