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�"�$�7�������4�J�O�U���+�B�D�P�C�T�T�U�S�B�B�U�������������*�F�Q�F�S
�8 �B�O�O�F�F�S
�8 �P�F�O�T�E�B�H�����������������������
���W�B�O���������������V���U�P�U���������������V
�8 �B�B�S
�$�. ���L�B�O�U�P�P�S�������3�V�J�T�F�M�F�F�E�T�F�T�U�F�F�O�X�F�H�����������5�J�F�M�U

�-�J�N�C�V�S�H
�8 �B�O�O�F�F�S
�. �B�B�O�E�B�H�����������������������
���W�B�O���������������V���U�P�U���������������V
�8 �B�B�S
�$�$���. �B�B�T�N�F�D�I�F�M�F�O�������, �P�O�J�O�H�J�O�O�F�M�B�B�O�������������. �B�B�T�N�F�D�I�F�M�F�O

�5�J�K�E�F�O�T���E�F�[�F���X�P�S�L�T�I�P�Q���[�J�O�H�F�O���X�F���T�B�N�F�O���P�O�E�F�S���C�F�H�F�M�F�J�E�J�O�H���W�B�O
�F�F�O���N�V�[�J�F�L�U�I�F�S�B�Q�F�V�U�F�����; �B�O�H�F�S�W�B�S�J�O�H���J�T���O�J�F�U���O�P�E�J�H�
���N�B�B�S���X�F�M
�H�P�F�T�U�J�O�H���P�N���M�P�T���U�F���M�B�U�F�O���F�O���U�F���W�P�F�M�F�O���X�B�U���L�M�B�O�L�
���B�E�F�N�I�B�M�J�O�H���F�O���[�B�O�H
�N�F�U���K�P�V���E�P�F�O����
�; �J�O�H�F�O���C�S�F�O�H�U���S�V�T�U���J�O���K�F���I�P�P�G�E�
���S�V�J�N�U�F���J�O���K�F���M�J�D�I�B�B�N���F�O���X�B�S�N�U�F���J�O���I�F�U
�D�P�O�U�B�D�U���N�F�U���B�O�E�F�S�F�O�����-�B�B�U���Q�J�K�O���F�O���Q�J�F�L�F�S�F�O���F�W�F�O���M�P�T���F�O���F�S�W�B�B�S���E�F
�L�S�B�D�I�U���W�B�O���T�B�N�F�O�[�B�O�H����
�. �R�P���]�L�Q�J�H�Q�����D�G�H�P�H�Q�����Y�H�U�E�L�Q�G�H�Q���H�Q���Y�R�H�O�H�Q����
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https://mijn.samana.be/#/activities?naam=perfectionisme
https://mijn.samana.be/#/activities?naam=financi%C3%ABle%20tegemoetkoming
https://mijn.samana.be/#/activities?naam=communicatie
https://mijn.samana.be/#/activities?naam=in%20verbinding%20met%20zang
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�5�R�X�Z �H�Q���	 ���Z �H�U�N�H�Q���E�L�M���F�K�U�R�Q�L�V�F�K�H���]�L�H�N�W�H

�%�F�[�F���J�O�G�P�T�F�T�T�J�F���M�F�H�U���F�F�O���F�F�S�T�U�F���L�F�O�O�J�T�N�B�L�J�O�H���J�O���E�F���W�F�S�C�J�O�E�J�O�H
�U�V�T�T�F�O���S�P�V�X�F�O���F�O���X�F�S�L�F�O�����) �P�F���[�P�V���A�X�F�S�L�C�B�B�S���X�F�S�L�����W�P�P�S���K�P�V���F�O���K�F
�C�F�E�S�J�K�G���X�F�S�L�H�F�W�F�S���F�S���L�V�O�O�F�O���V�J�U�[�J�F�O�����) �F�U���+�B�Q�B�O�T�F���D�P�O�D�F�Q�U���A�*�L�J�H�B�J��
�L�B�O���I�J�F�S�J�O���I�F�M�Q�F�O�E���[�J�K�O���P�N���P�Q�O�J�F�V�X���W�F�S�C�J�O�E�J�O�H���U�F���N�B�L�F�O���N�F�U
�K�F�[�F�M�G���B�M�T���H�F�I�F�F�M������
�&�O�L�F�M�F���N�P�H�F�M�J�K�L�F���W�S�B�H�F�O���E�J�F���B�B�O���C�P�E���L�P�N�F�O�w���8 �B�U���[�P�V���O�V
�I�F�S�T�U�F�M���C�F�W�P�S�E�F�S�F�O�E���X�F�S�L���[�J�K�O� ���0�Q���X�F�M�L�F���N�B�O�J�F�S���L�B�O���N�J�K�O���X�F�S�L
�N�P�N�F�O�U�F�F�M���[�J�O�W�P�M���[�J�K�O� ���) �P�F���L�B�O���N�J�K�O���X�F�S�L���N�F���V�J�U�E�B�H�F�O� ���8 �F�M�L�F
�C�F�U�F�L�F�O�J�T���L�B�O���X�F�S�L���O�V���I�F�C�C�F�O� ���) �P�F���W�J�O�E���J�L���F�W�F�O�X�J�D�I�U���J�O���N�J�K�O
�X�F�S�L���U�V�T�T�F�O���X�B�U���J�O���N�J�K�O���X�F�S�L���W�P�P�S���N�J�K���O�P�H���N�P�H�F�M�J�K�L���J�T���F�O���X�B�U���O�J�F�U
�N�F�F�S����

�" �O�U�X�F�S�Q�F�O
�8 �B�O�O�F�F�S
�%�J�O�T�E�B�H�����������������������
���W�B�O���������������V���U�P�U���������������V
�8 �B�B�S
�4�Q�P�S�U�I�B�M�������-�P�T�U�S�B�B�U�������"�������) �F�J�T�U���P�Q���E�F�O���#�F�S�H

�1�S�J�K�T�����$�. ���M�J�E�����N���������$�. ���M�J�E���N�F�U���7�5�����N���������( �F�F�O���$�. ���M�J�E�����N��

�%�R�R�V�W���M�H���]�H�O�I�Y�H�U�W�U�R�X�Z �H�Q

�&�F�O���D�I�S�P�O�J�T�D�I�F���[�J�F�L�U�F���W�F�S�B�O�E�F�S�U���O�J�F�U���B�M�M�F�F�O���K�F���M�J�D�I�B�B�N���N�B�B�S
�P�P�L���I�P�F���K�F���O�B�B�S���K�F�[�F�M�G���L�J�K�L�U�����"�M�T���K�F���F�J�H�F�O���M�J�D�I�B�B�N���K�F���J�O���E�F���T�U�F�F�L
�M�B�B�U�
���I�P�F���L�B�O���E�B�O���K�F���[�F�M�G�C�F�F�M�E���F�O�����W�F�S�U�S�P�V�X�F�O���P�W�F�S�F�J�O�E���C�M�J�K�W�F�O� 
�%�F�[�F���J�O�U�F�S�B�D�U�J�F�W�F���J�O�G�P�T�F�T�T�J�F���I�F�M�Q�U���N�F�O�T�F�O���N�F�U���F�F�O���D�I�S�P�O�J�T�D�I�F
�B�B�O�E�P�F�O�J�O�H���P�N���I�V�O���[�F�M�G�W�F�S�U�S�P�V�X�F�O���F�O���[�F�M�G�C�F�F�M�E���U�F���W�F�S�T�U�F�S�L�F�O
�E�P�P�S���P�Q�O�J�F�V�X���W�F�S�C�J�O�E�J�O�H���Q�S�P�C�F�S�F�O���U�F���N�B�L�F�O���N�F�U���X�J�F���K�F���C�F�O�U�

�N�F�U���K�F���X�B�B�S�E�F�O�
���K�F���U�B�M�F�O�U�F�O���F�O���K�F���V�O�J�F�L�F���L�X�B�M�J�U�F�J�U�F�O��
�*�O���F�F�O���W�F�J�M�J�H�F���P�N�H�F�W�J�O�H���L�S�J�K�H���K�F���E�F���S�V�J�N�U�F���P�N���K�F�[�F�M�G���P�Q�O�J�F�V�X���U�F
�X�B�B�S�E�F�S�F�O��

�0�O�M�J�O�F
�8 �B�O�O�F�F�S
�%�P�O�E�F�S�E�B�H�����������������������
���W�B�O���������������V���U�P�U���������������V��

�1�S�J�K�T�����$�. ���M�J�E�����N���������$�. ���M�J�E���N�F�U���7�5�����N���������( �F�F�O���$�. ���M�J�E�����N��

�' �H���]�L�Q���H�Q���R�Q�]�L�Q���Y�D�Q���Y�R�H�G�L�Q�J�V�V�X�S�S�O�H�P�H�Q�W�H�Q
�/ �B�B�T�U���F�F�O���H�F�[�P�O�E�F���W�P�F�E�J�O�H���F�O���K�F���O�P�E�J�H�F���N�F�E�J�D�B�U�J�F���N�P�F�U���K�F���W�P�P�S
�K�F���D�I�S�P�O�J�T�D�I�F���B�B�O�E�P�F�O�J�O�H���E�J�U���W�B�B�L���P�P�L���O�P�H���B�B�O�W�V�M�M�F�O���N�F�U���E�F
�O�P�E�J�H�F���W�P�F�E�J�O�H�T�T�V�Q�Q�M�F�N�F�O�U�F�O�����*�O���E�F�[�F���T�F�T�T�J�F���H�B�B�O���X�F���E�J�F�Q�F�S���J�O
�P�Q���W�P�F�E�J�O�H�T�T�V�Q�Q�M�F�N�F�O�U�F�O���E�J�F���W�F�F�M���W�P�P�S�L�P�N�F�O�E�F���L�M�B�D�I�U�F�O
�L�V�O�O�F�O���W�F�S�I�F�M�Q�F�O���P�G���W�F�S�M�J�D�I�U�F�O�����8 �F���T�U�B�B�O���P�P�L���T�U�J�M���C�J�K���I�F�U���P�O�U�T�U�B�B�O
�W�B�O���P�O�F�W�F�O�X�J�D�I�U�F�O���F�O���U�F�L�P�S�U�F�O���J�O���E�F���W�P�F�E�J�O�H��

�7�M�B�B�N�T���#�S�B�C�B�O�U
�8 �B�O�O�F�F�S
�%�J�O�T�E�B�H�����������������������
���W�B�O���������������V���U�P�U���������������V
�8 �B�B�S
�$�. ���L�B�O�U�P�P�S�������1�M�B�U�U�F���-�P�T�U�S�B�B�U���������������, �F�T�T�F�M���-�P

�1�S�J�K�T�����$�. ���M�J�E�����N���������$�. ���M�J�E���N�F�U���7�5�����N���������( �F�F�O���$�. ���M�J�E�����N��

�" �O�U�X�F�S�Q�F�O
�8 �B�O�O�F�F�S
�%�J�O�T�E�B�H�����������������������
���W�B�O���������������V���U�P�U���������������V
�8 �B�B�S
�%�F���/ �F�L�L�F�S�������/ �F�L�L�F�S�T�Q�P�F�M���#�P�S�D�I�U�������������. �F�D�I�F�M�F�O

�+�R�H���R�P�J�D�D�Q���P�H�W���S�L�H�N�H�U�J�H�G�D�F�K�W�H�Q

�#�M�J�K�G���K�J�K���W�B�B�L���Q�J�F�L�F�S�F�O���P�W�F�S���W�S�B�H�F�O���[�P�O�E�F�S���B�O�U�X�P�P�S�E� ���) �F�U���L�P�T�U
�C�B�L�L�F�O���F�O�F�S�H�J�F���F�O���H�F�F�G�U���X�F�J�O�J�H���P�Q�M�P�T�T�J�O�H�F�O�����*�O���P�O�[�F���J�O�G�P�T�F�T�T�J�F
�A�) �P�F���P�N�H�B�B�O���N�F�U���Q�J�F�L�F�S�H�F�E�B�D�I�U�F�O� �����M�F�F�S���K�F���I�P�F���K�F���E�F�[�F
�E�F�O�L�H�F�X�P�P�O�U�F���E�P�P�S�C�S�F�F�L�U���N�F�U���Q�S�B�L�U�J�T�D�I�F���U�J�Q�T���V�J�U���E�F���D�P�H�O�J�U�J�F�W�F
�Q�T�Z�D�I�P�M�P�H�J�F�����7�P�P�S���N�F�O�T�F�O���N�F�U���F�F�O���D�I�S�P�O�J�T�D�I�F���[�J�F�L�U�F���E�J�F���N�F�F�S
�S�V�T�U���J�O���I�V�O���I�P�P�G�E���X�J�M�M�F�O���F�S�W�B�S�F�O����
��
�0�O�M�J�O�F
�8 �B�O�O�F�F�S
�8 �P�F�O�T�E�B�H�����������������������
���P�Q�H�F�O�P�N�F�O���8 �F�C�J�O�B�S���U�F���C�F�L�J�K�L�F�O���P�Q���F�J�H�F�O
�U�F�N�Q�P

�1�S�J�K�T�����$�. ���M�J�E�����N���������$�. ���M�J�E���N�F�U���7�5�����N���������( �F�F�O���$�. ���M�J�E�����N��
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https://mijn.samana.be/#/activities?naam=werken%20bij%20chronische%20ziekte
https://mijn.samana.be/#/activities?naam=voedingssupplementen
https://mijn.samana.be/#/activities?naam=boost%20je%20zelfvertrouwen
https://mijn.samana.be/#/activities/details/169729?redirect=activities
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�6�W�U�H�V�V���H�Q���O�H�Y�H�Q���P�H�W���H�H�Q���F�K�U�R�Q�L�V�F�K�H���]�L�H�N�W�H
�; �J�U���K�F���W�B�T�U���J�O���F�F�O���W�J�D�J�F�V�[�F���D�J�S�L�F�M���W�B�O���T�U�S�F�T�T���F�O���M�F�W�F�O���N�F�U���F�F�O
�D�I�S�P�O�J�T�D�I�F���[�J�F�L�U�F� ���5�J�K�E�F�O�T���E�F�[�F���J�O�G�P�T�F�T�T�J�F���L�S�J�K�H���K�F���J�O�[�J�D�I�U���J�O���E�F
�X�J�T�T�F�M�X�F�S�L�J�O�H���U�V�T�T�F�O���T�U�S�F�T�T���F�O���K�F���[�F�O�V�X�T�U�F�M�T�F�M���F�O���I�P�F���T�U�S�F�T�T���K�F
�H�F�[�P�O�E�I�F�J�E���C�F�Ð�O�W�M�P�F�E�U�����-�F�F�S���F�G�G�F�D�U�J�F�W�F���U�F�D�I�O�J�F�L�F�O���P�N���K�F
�[�F�O�V�X�T�U�F�M�T�F�M���U�P�U���S�V�T�U���U�F���C�S�F�O�H�F�O�����+�F���L�S�J�K�H�U���D�P�O�D�S�F�U�F���U�P�P�M�T���P�N
�H�B�B�O�E�F�X�F�H���N�J�O�E�F�S���T�U�S�F�T�T���F�O���N�F�F�S���C�B�M�B�O�T���J�O���K�F���M�F�W�F�O���U�F���C�S�F�O�H�F�O��
�( �V�O���K�F�[�F�M�G���E�F���S�V�T�U���F�O���C�B�M�B�O�T���E�J�F���K�F���W�F�S�E�J�F�O�U�
���[�F�L�F�S���N�F�U���F�F�O
�D�I�S�P�O�J�T�D�I�F���[�J�F�L�U�F��

�" �O�U�X�F�S�Q�F�O
�8 �B�O�O�F�F�S
�%�P�O�E�F�S�E�B�H�����������������������
���W�B�O���������������V���U�P�U���������������V
�8 �B�B�S
�&�W�F�O�F�N�F�O�U�F�O�I�B�M���%�F���1�P�Q�V�M�J�F�S�������1�P�Q�V�M�J�F�S�F�O�I�P�F�W�F�������������; �B�O�E�I�P�W�F�O

�1�S�J�K�T�����$�. ���M�J�E�����N���������$�. ���M�J�E���N�F�U���7�5�����N���������( �F�F�O���$�. ���M�J�E�����N��

�7�M�B�B�N�T���#�S�B�C�B�O�U
�8 �B�O�O�F�F�S
�%�P�O�E�F�S�E�B�H�����������������������
���W�B�O���������������V���U�P�U���������������V
�8 �B�B�S
�$�$���%�F���1�M�P�U�F�S�������, �F�S�L�T�U�S�B�B�U�����������5�F�S�O�B�U
�8 �B�O�O�F�F�S
�%�J�O�T�E�B�H�����������������������
���W�B�O���������������V���U�P�U���������������V
�8 �B�B�S
�$�$���%�F���, �S�V�J�T�C�P�P�H�������4�J�O�U���+�P�S�J�T�Q�M�F�J�O�������������5�J�F�O�F�O

�-�J�N�C�V�S�H
�8 �B�O�O�F�F�S
�8 �P�F�O�T�E�B�H�����������������������
���W�B�O���������������V���U�P�U���������������V
�8 �B�B�S
�%�F�O���*�D�I�U�F�S�������( �J�M�E�F�O�T�U�S�B�B�U�������������0�V�E�T�C�F�S�H�F�O

�+�R�R�J�V�H�Q�V�L�W�L�Y�L�W�H�L�W�����K�R�H���J�D���M�H���H�U�P�H�H���R�P�"

�&�M�L�F���E�B�H���L�P�N�F�O���W�F�F�M���Q�S�J�L�L�F�M�T���P�Q���K�F���B�G�
���X�B�U���L�B�O���M�F�J�E�F�O���U�P�U
�	�P�W�F�S�
�W�F�S�N�P�F�J�E�I�F�J�E�����"�M�T���K�F���K�F���O�J�F�U���C�F�X�V�T�U���C�F�O�U���W�B�O���E�F�[�F���T�J�H�O�B�M�F�O�

�L�B�O���E�J�U���M�F�J�E�F�O���U�P�U���H�F�[�P�O�E�I�F�J�E�T�Q�S�P�C�M�F�N�F�O�
���W�P�P�S�B�M���C�J�K���N�F�O�T�F�O���N�F�U
�I�P�P�H�T�F�O�T�J�U�J�W�J�U�F�J�U�����5�J�K�E�F�O�T���E�F�[�F���J�O�G�P�T�F�T�T�J�F���L�S�J�K�H���K�F���Q�S�B�L�U�J�T�D�I�F���U�J�Q�T���S�P�O�E
�I�P�F���K�F���I�J�F�S�N�F�F���L�B�O���P�N�H�B�B�O���F�O���I�P�F���K�F���N�F�F�S���J�O���K�F���F�J�H�F�O���L�S�B�D�I�U���L�P�N�U
�U�F���T�U�B�B�O���J�O���F�W�F�O�X�J�D�I�U���N�F�U���K�F���D�I�S�P�O�J�T�D�I�F���[�J�F�L�U�F��

�1�S�J�K�T�����$�. ���M�J�E�����N���������$�. ���M�J�E���N�F�U���7�5�����N���������( �F�F�O���$�. ���M�J�E�����N��

�-�J�N�C�V�S�H
�8 �B�O�O�F�F�S
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���W�B�O���������������V���U�P�U���������������V
�8 �B�B�S
�$�$���. �B�B�T�N�F�D�I�F�M�F�O�������, �P�O�J�O�H�J�O�O�F�M�B�B�O�������������. �B�B�T�N�F�D�I�F�M�F�O

�&�K�U�R�Q�L�V�F�K�H���U�X�J�S�L�M�Q�������: �D�W���D�O�V���G�H���R�R�U�]�D�D�N
�H�O�G�H�U�V���O�L�J�W�"

�#�F�O���K�F���Q�J�K�O�Q�B�U�J�Ì�O�U���F�O���I�F�C���K�J�K���P�P�L���S�F�H�F�M�N�B�U�J�H���M�B�T�U���W�B�O���O�F�L�����F�O���P�G
�S�V�H�L�M�B�D�I�U�F�O� ���7�P�F�M���K�J�K���K�F���I�J�F�S�E�P�P�S���P�P�L���C�F�Q�F�S�L�U���J�O���K�F���B�D�U�J�W�J�U�F�J�U�F�O� ���) �P�F
�P�O�U�T�U�B�B�O���O�F�L�����F�O���S�V�H�L�M�B�D�I�U�F�O� ���5�J�K�E�F�O�T���E�F�[�F���J�O�G�P�T�F�T�T�J�F���L�S�J�K�H���K�F
�N�F�F�S���[�J�D�I�U���P�Q���E�F���X�F�S�L�J�O�H���W�B�O���K�F���S�V�H�H�F�O�X�F�S�W�F�M�L�P�M�P�N�����) �P�F���L�B�O���K�F
�E�F�[�F���D�I�S�P�O�J�T�D�I�F���L�M�B�D�I�U�F�O���W�P�P�S�L�P�N�F�O� ���-�F�F�S���Q�S�F�W�F�O�U�J�F�G���P�Q���U�F
�U�S�F�E�F�O���P�N���L�M�B�D�I�U�F�O���U�F���W�P�P�S�L�P�N�F�O��

�1�S�J�K�T�����$�. ���M�J�E�����N���������$�. ���M�J�E���N�F�U���7�5�����N���������( �F�F�O���$�. ���M�J�E�����N��

�0�P�T�U���7�M�B�B�O�E�F�S�F�O
�8 �B�O�O�F�F�S
�%�P�O�E�F�S�E�B�H�����������������������
���W�B�O���������������V���U�P�U���������������V
�8 �B�B�S
�$�. ���L�B�O�U�P�P�S�������. �B�S�U�F�M�B�B�S�T�M�B�B�O�������������( �F�O�U

�" �O�U�X�F�S�Q�F�O
�8 �B�O�O�F�F�S
�. �B�B�O�E�B�H�����������������������
���W�B�O���������������V���U�P�U���������������V
�8 �B�B�S
�4�Q�P�S�U�I�B�M�������-�P�T�U�S�B�B�U�������"�������) �F�J�T�U���P�Q���E�F�O���#�F�S�H���	�J�T�N���8 �I�J�Q�M�B�T�I���7�;�8 �

�8 �B�O�O�F�F�S
�%�J�O�T�E�B�H�����������������������
���W�B�O���������������V���U�P�U���������������V
�8 �B�B�S
�-�%�$���$�P�H�F�M�T�I�P�G�������%�F�V�[�F�M�E�M�B�B�O�������������4�D�I�P�U�F�O

�8 �F�T�U���7�M�B�B�O�E�F�S�F�O
�8 �B�O�O�F�F�S
�%�P�O�E�F�S�E�B�H�����������������������
���W�B�O���������������V���U�P�U���������������V
�8 �B�B�S
�$�. ���L�B�O�U�P�P�S�������#�F�O�F�M�V�Y�Q�B�S�L�������������, �P�S�U�S�J�K�L

�8 �F�T�U���7�M�B�B�O�E�F�S�F�O
�8 �B�O�O�F�F�S
�%�P�O�E�F�S�E�B�H�����������������������
���W�B�O���������������V���U�P�U���������������V
�8 �B�B�S
�0�P�T�U�F�O�E�F
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�8 �B�O�O�F�F�S
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https://mijn.samana.be/#/activities?naam=stress%20en%20leven
https://mijn.samana.be/#/activities?naam=hoogsensitiviteit
https://mijn.samana.be/#/activities?naam=rugpijn
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�: �R�U�N�V�K�R�S��
�. �L�Q�W�V�X�J�L�����V�F�K�H�U�Y�H�Q���P�H�W���H�H�Q���J�R�X�G�H�Q���U�D�Q�G

�, �J�O�U�T�V�H�J���J�T���E�F���+�B�Q�B�O�T�F���L�V�O�T�U���P�N���F�F�O���H�F�C�S�P�L�F�O���W�P�P�S�X�F�S�Q���P�Q���[�P���O
�N�B�O�J�F�S���U�F���I�F�S�T�U�F�M�M�F�O���E�B�U���E�F���C�S�F�V�L�M�J�K�O�F�O���E�V�J�E�F�M�J�K�L���[�J�D�I�U�C�B�B�S���[�J�K�O��
�#�B�S�T�U�F�O���X�P�S�E�F�O���O�J�F�U���X�F�H�H�F�X�F�S�L�U�
���N�B�B�S���O�F�U���H�F�B�D�D�F�O�U�V�F�F�S�E���N�F�U
�F�F�O���T�Q�F�D�J�B�M�F���H�P�V�E�M�J�K�N�����&�F�O���D�I�S�P�O�J�T�D�I�F���[�J�F�L�U�F���P�G���B�B�O�E�P�F�O�J�O�H���M�B�B�U���K�F
�M�F�W�F�O���F�O���E�S�P�N�F�O���J�O���T�D�I�F�S�W�F�O���W�B�M�M�F�O�����*�O���E�F�[�F���X�P�S�L�T�I�P�Q���T�U�B�B�O���X�F
�M�F�U�U�F�S�M�J�K�L���F�O���G�J�H�V�V�S�M�J�K�L���T�U�J�M���C�J�K���E�F�[�F���T�D�I�F�S�W�F�O����

�1�S�J�K�T�����$�. ���M�J�E�����N���������$�. ���M�J�E���N�F�U���7�5�����N�����������( �F�F�O���$�. ���M�J�E�����N����
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�2�S�Y�R�O�J�V�H�V�V�L�H���H�X�W�R�Q�L�H��

�*�O���E�F���K�V�J�T�U�F���I�B�S�N�P�O�J�T�D�I�F���T�Q�B�O�O�J�O�H���L�P�N�F�O���J�T���E�F���M�F�U�U�F�S�M�J�K�L�F���C�F�U�F�L�F�O�J�T���W�B�O
�F�V�U�P�O�J�F�����%�B�O�L�[�J�K���F�F�O�W�P�V�E�J�H�F���M�J�D�I�B�B�N�T�P�F�G�F�O�J�O�H�F�O���I�F�S�P�O�U�E�F�L���F�O���W�F�S�G�J�K�O���K�F
�E�F���C�F�M�F�W�J�O�H���W�B�O���K�F���F�J�H�F�O���C�F�X�F�H�J�O�H�F�O�����/ �F�U���E�B�U���J�T���[�P���C�F�M�B�O�H�S�J�K�L���W�P�P�S
�N�F�O�T�F�O���N�F�U���Q�J�K�O�M�J�K�L�F���H�F�[�P�O�E�I�F�J�E�T�L�M�B�D�I�U�F�O�����%�P�P�S���E�F���L�M�F�J�O�F���C�F�X�F�H�J�O�H�F�O
�F�O���P�F�G�F�O�J�O�H�F�O���P�Q���F�F�O���T�U�P�F�M���P�G���F�V�U�P�O�J�F�N�B�U���X�P�S�E���K�F���K�F���C�F�X�V�T�U�F�S���W�B�O
�M�J�D�I�B�N�F�M�J�K�L�F���T�Q�B�O�O�J�O�H���F�O���W�F�S�L�S�B�N�Q�J�O�H�
���X�B�B�S�W�B�O���K�F���K�F�[�F�M�G���H�B�B�O�E�F�X�F�H���L�B�O
�C�F�W�S�J�K�E�F�O�����+�F���P�O�U�X�J�L�L�F�M�U���F�F�O���T�U�J�M�U�F���C�J�O�O�F�O�J�O�
���F�F�O���W�P�S�N���W�B�O���P�O�U�T�Q�B�O�O�J�O�H����

�+�F���L�B�O���K�F���W�P�P�S���E�F���I�F�M�F���S�F�F�L�T���P�Q�G�S�J�T�T�F�T�T�J�F�T���J�O�T�D�I�S�J�K�W�F�O�
���P�G���B�G�[�P�O�E�F�S�M�J�K�L���Q�F�S
�T�F�T�T�J�F��
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�8 �B�O�O�F�F�S
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�%�J�O�T�E�B�H�������������������������W�B�O���������������V���U�P�U���������������V

�%�J�O�T�E�B�H�����������������������W�B�O���������������V���U�P�U���������������V

�%�J�O�T�E�B�H�������������������������W�B�O���������������V���U�P�U���������������V

�	�%�B�U�B���P�O�E�F�S���W�P�P�S�C�F�I�P�V�E�


�8 �B�B�S

�4�Q�P�S�U�D�P�N�Q�M�F�Y���4�D�I�P�U�U�F�������, �B�Q�F�M�M�F�L�F�O�T�C�B�B�O����������
�����������"�B�M�T�U�������&�S�F�N�C�P�E�F�H�F�N
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�" �O�U�X�F�S�Q�F�O
�8 �B�O�O�F�F�S
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�8 �B�B�S
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�8 �B�B�S
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�-�J�N�C�V�S�H
�8 �B�O�O�F�F�S
�7�S�J�K�E�B�H���������������������
���W�B�O���������������V���U�P�U���������������V
�8 �B�B�S
�0�$���%�F���#�V�J�U�J�O�H�������5�F�T�T�F�O�E�F�S�M�P�T�F�T�U�F�F�O�X�F�H�������������#�F�S�J�O�H�F�O

�7�H�U�X�J���O�H�U�H�Q���J�H�Q�L�H�W�H�Q���Y�D�Q���K�H�W���O�H�Y�H�Q

�5�J�K�E�F�O�T���E�F�[�F���J�O�G�P�T�F�T�T�J�F���P�O�U�E�F�L���K�F���I�P�F���K�F���C�F�X�V�T�U���L�V�O�U���T�U�J�M�T�U�B�B�O���C�J�K
�Q�P�T�J�U�J�F�W�F���N�P�N�F�O�U�F�O�
���I�P�F���L�M�F�J�O�F���H�F�C�B�S�F�O���F�O���F�S�W�B�S�J�O�H�F�O���K�P�V�X
�X�F�M�[�J�K�O���W�F�S�T�U�F�S�L�F�O�
���F�O���I�P�F���K�F���P�O�E�B�O�L�T���C�F�Q�F�S�L�J�O�H�F�O���S�V�J�N�U�F���N�B�B�L�U
�W�P�P�S���E�F�V�H�E�E�P�F�O�E�F���N�P�N�F�O�U�F�O�
���Q�M�F�[�J�F�S���F�O���W�F�S�C�J�O�E�J�O�H�����4�B�N�F�O
�W�F�S�L�F�O�O�F�O���X�F���Q�S�B�L�U�J�T�D�I�F���U�J�Q�T���F�O���J�O�T�Q�J�S�F�S�F�O�E�F���W�P�P�S�C�F�F�M�E�F�O���P�N���I�F�U
�M�F�W�F�O���P�Q�O�J�F�V�X���N�F�F�S���U�F���P�N�B�S�N�F�O���F�O���X�B�U���N�F�F�S���L�M�F�V�S���U�F���H�F�W�F�O����

�0�O�M�J�O�F
�8 �B�O�O�F�F�S
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�1�S�J�K�T�����$�. ���M�J�E�����N�������$�. ���M�J�E���N�F�U���7�5�����N���������( �F�F�O���$�. ���M�J�E�����N��

�" �O�U�X�F�S�Q�F�O
�8 �B�O�O�F�F�S

�. �B�B�O�E�B�H�������������������������W�B�O���������������V���U�P�U���������������V

�. �B�B�O�E�B�H�������������������������W�B�O���������������V���U�P�U���������������V

�8 �B�B�S

�5�1�$���8 �J�M�S�J�K�L�������( �S�P�F�O�F�O�C�P�S�H�F�S�M�B�B�O���������������"�O�U�X�F�S�Q�F�O

https://mijn.samana.be/#/activities?naam=Kintsugi
https://mijn.samana.be/#/activities?naam=eutonie
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�2�P�J�D�D�Q���P�H�W���S�L�H�N�H�U�J�H�G�D�F�K�W�H�Q

�#�M�J�K�G���K�J�K���W�B�B�L���Q�J�F�L�F�S�F�O���P�W�F�S���W�S�B�H�F�O���[�P�O�E�F�S���B�O�U�X�P�P�S�E� ���) �F�U���L�P�T�U
�C�B�L�L�F�O���F�O�F�S�H�J�F���F�O���H�F�F�G�U���X�F�J�O�J�H���P�Q�M�P�T�T�J�O�H�F�O�����*�O���P�O�[�F���J�O�G�P�T�F�T�T�J�F
�A�) �P�F���P�N�H�B�B�O���N�F�U���Q�J�F�L�F�S�H�F�E�B�D�I�U�F�O� �����M�F�F�S���K�F���I�P�F���K�F���E�F�[�F
�E�F�O�L�H�F�X�P�P�O�U�F���E�P�P�S�C�S�F�F�L�U���N�F�U���Q�S�B�L�U�J�T�D�I�F���U�J�Q�T���V�J�U���E�F���D�P�H�O�J�U�J�F�W�F
�Q�T�Z�D�I�P�M�P�H�J�F�����7�P�P�S���N�F�O�T�F�O���N�F�U���F�F�O���D�I�S�P�O�J�T�D�I�F���[�J�F�L�U�F���E�J�F���N�F�F�S
�S�V�T�U���J�O���I�V�O���I�P�P�G�E���X�J�M�M�F�O���F�S�W�B�S�F�O����
��
�8 �F�T�U���7�M�B�B�O�E�F�S�F�O
�8 �B�O�O�F�F�S
�%�J�O�T�E�B�H���������������������
���W�B�O���������������V���U�P�U���������������V
�8 �B�B�S
�#�S�V�H�H�F

�1�S�J�K�T�����$�. ���M�J�E�����N���������$�. ���M�J�E���N�F�U���7�5�����N���������( �F�F�O���$�. ���M�J�E�����N��

�5�R�X�Z �H�Q���E�L�M���O�H�Y�H�Q�G���Y�H�U�O�L�H�V

�8 �B�O�O�F�F�S���K�F���U�F���N�B�L�F�O���L�S�J�K�H�U���N�F�U���F�F�O���D�I�S�P�O�J�T�D�I�F���B�B�O�E�P�F�O�J�O�H�

�L�S�J�K�H���K�F���F�W�F�O�F�F�O�T���U�F���N�B�L�F�O���N�F�U���I�F�F�M���X�B�U���W�F�S�M�J�F�T���P�Q���I�F�F�M���X�B�U
�G�B�D�F�U�U�F�O���W�B�O���K�F���M�F�W�F�O�����+�F���H�B�B�U���E�P�P�S���F�F�O���S�P�V�X�Q�S�P�D�F�T�����*�O���E�F�[�F
�J�O�G�P�T�F�T�T�J�F���L�S�J�K�H���K�F���I�F�F�M���X�B�U���J�O�[�J�D�I�U�F�O���P�W�F�S���K�F���M�F�W�F�O�E���W�F�S�M�J�F�T���F�O���K�F
�S�P�V�X�Q�S�P�D�F�T�����+�F���M�F�F�S�U���I�P�F���K�F���P�Q���F�F�O���[�B�D�I�U�F���X�J�K�[�F���L�B�O���P�N�H�B�B�O
�N�F�U���E�F�[�F���S�P�V�X�F�S�W�B�S�J�O�H���P�Q���B�M���E�F���G�B�D�F�U�U�F�O���W�B�O���K�F���M�F�W�F�O����

�1�S�J�K�T�����$�. ���M�J�E�����N���������$�. ���M�J�E���N�F�U���7�5�����N���������( �F�F�O���$�. ���M�J�E�����N��

�/�H�Y�H�Q���P�H�W���H�Q�G�R�P�H�W�U�L�R�V�H
�) �F�C���K�J�K���W�B�B�L���M�B�T�U���W�B�O���I�F�G�U�J�H�F���N�F�O�T�U�S�V�B�U�J�F�Q�J�K�O�
���C�V�J�L�����P�G���S�V�H�Q�J�K�O�

�C�M�B�B�T�Q�S�P�C�M�F�N�F�O���P�G���B�O�E�F�S�F���W�B�H�F���L�M�B�D�I�U�F�O���E�J�F���K�F���E�B�H�F�M�J�K�L�T���M�F�W�F�O
�P�W�F�S�I�P�P�Q���H�P�P�J�F�O� ���. �J�T�T�D�I�J�F�O���E�F�O�L���K�F���X�F�M�F�F�O�T�������%�J�U���L�B�O���U�P�D�I���O�J�F�U
�O�P�S�N�B�B�M���[�J�K�O� �����8 �F�M�
���K�F���C�F�O�U���O�J�F�U���B�M�M�F�F�O�����&�O���N�J�T�T�D�I�J�F�O���J�T
�F�O�E�P�N�F�U�S�J�P�T�F���P�G���B�E�F�O�P�N�Z�P�T�F���X�F�M���E�F���P�P�S�[�B�B�L����
�0�G���K�F���O�V���B�M���F�F�O���E�J�B�H�O�P�T�F���P�G���F�F�O���W�F�S�N�P�F�E�F�O���I�F�C�U���P�G���O�P�H���N�F�U
�W�S�B�H�F�O���[�J�U�
���E�F�[�F���J�O�G�P�T�F�T�T�J�F���J�T���F�S���P�N���K�P�V���J�O�[�J�D�I�U�F�O���F�O���B�O�U�X�P�P�S�E�F�O
�U�F���H�F�W�F�O����

�1�S�J�K�T�����$�. ���M�J�E�����N���������$�. ���M�J�E���N�F�U���7�5�����N���������( �F�F�O���$�. ���M�J�E�����N��

�0�O�M�J�O�F
�8 �B�O�O�F�F�S
�%�J�O�T�E�B�H�����������������������
���W�B�O���������������V���U�P�U���������������V��

�-�J�N�C�V�S�H
�8 �B�O�O�F�F�S
�. �B�B�O�E�B�H���������������������
���W�B�O���������������V���U�P�U���������������V
�8 �B�B�S
�$�. ���L�B�O�U�P�P�S�������-�F�P�Q�P�M�E�M�B�B�O�������������1�F�M�U

�" �O�U�X�F�S�Q�F�O
�8 �B�O�O�F�F�S
�. �B�B�O�E�B�H���������������������
���W�B�O���������������V���U�P�U���������������V
�8 �B�B�S
�-�%�$���, �M�F�J�O���7�F�M�E�F�L�F�O�T�������( �S�P�F�O�I�V�J�T�������������( �F�F�M

�7�M�B�B�N�T���#�S�B�C�B�O�U
�8 �B�O�O�F�F�S
�. �B�B�O�E�B�H�����������������������
���W�B�O���������������V���U�P�U���������������V
�8 �B�B�S
�$�. ���L�B�O�U�P�P�S�������1�M�B�U�U�F���-�P�T�U�S�B�B�U���������������, �F�T�T�F�M���-�P

�7�M�B�B�N�T���#�S�B�C�B�O�U
�8 �B�O�O�F�F�S
�;�B�U�F�S�E�B�H���������������������
���W�B�O���������������V���U�P�U���������������V
�8 �B�B�S
�8 �F�M�[�J�K�O�T�D�B�N�Q�V�T���/ �J�F�V�X�F�O�C�P�T�
���#�P�T�T�U�S�B�B�U�������
��
�����������( �S�P�P�U�����#�J�K�H�B�B�S�E�F�O���	�J�T�N���. �F�O�T�F�O���N�F�U���1�J�K�O���1�B�K�P�U�U�F�O�M�B�O�E�
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https://mijn.samana.be/#/activities?naam=piekergedachten
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https://mijn.samana.be/#/activities?naam=levend%20verlies
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�2�Q�O�L�Q�H���F�L�U�N�H�O�����: �H���K�D�Y�H���W�K�H���F�K�R�L�F�H
�i�*�L���N�P�F�T�U���F�W�F�O���F�F�O���E�S�F�N�Q�F�M���P�W�F�S���P�N���N�J�K�O���W�F�S�I�B�B�M���U�F���E�F�M�F�O���N�F�U���W�S�F�F�N�E�F
�N�F�O�T�F�O���������. �B�B�S���I�F�U���X�B�T���I�F�F�M���G�J�K�O���E�B�U���F�S���[�P���B�B�O�E�B�D�I�U�J�H���X�F�S�E���H�F�M�V�J�T�U�F�S�E���F�O���J�L
�W�P�F�M�E�F���N�F���W�M�V�H���W�F�S�C�P�O�E�F�O�����*�L���I�F�C���W�F�F�M���H�F�I�B�E���B�B�O���E�F���J�O�C�S�F�O�H���W�B�O���B�O�E�F�S�F
�M�P�U�H�F�O�P�U�F�O�����*�L���F�S�W�B�B�S�E�F���I�F�S�L�F�O�O�J�O�H���F�O���W�P�F�M�E�F���N�F���N�J�O�E�F�S���B�M�M�F�F�O���T�U�B�B�O�����*�L���L�S�F�F�H
�F�S���P�P�L���N�F�F�S���[�J�D�I�U���P�Q���I�F�U���H�S�P�U�F�S�F���W�F�S�I�B�B�M�
���E�B�U���I�F�U���H�S�P�F�J�F�O�E�F���B�B�O�U�B�M���N�F�O�T�F�O���N�F�U
�D�I�S�P�O�J�T�D�I�F���H�F�[�P�O�E�I�F�J�E�T�Q�S�P�C�M�F�N�F�O���P�O�T���J�F�U�T���[�F�H�U���P�W�F�S���E�F���N�B�O�J�F�S���X�B�B�S�P�Q���X�F
�T�B�N�F�O�M�F�W�F�O�����‡ ���. �B�S�U�J�O�F�
���E�F�F�M�O�F�N�F�S��

�%�F���P�O�M�J�O�F���$�J�S�L�F�M���J�T���F�F�O���W�F�J�M�J�H�F���F�O���P�Q�F�O�I�B�S�U�J�H�F���S�V�J�N�U�F���W�P�P�S���P�O�U�N�P�F�U�J�O�H���F�O
�B�V�U�I�F�O�U�J�F�L�F���V�J�U�X�J�T�T�F�M�J�O�H���N�F�U���M�P�U�H�F�O�P�U�F�O�����) �F�U���J�T���F�F�O���Q�M�F�L���X�B�B�S���K�F���P�Q���W�F�S�I�B�B�M���L�B�O
�L�P�N�F�O�
���L�B�O���M�V�J�T�U�F�S�F�O���F�O���C�F�M�V�J�T�U�F�S�E���X�P�S�E�F�O�����) �F�U���J�T���P�P�L���F�F�O���Q�M�F�L���W�B�O���W�F�S�T�U�J�M�M�J�O�H�

�C�F�[�J�O�O�J�O�H���F�O���I�F�S�C�S�P�O�O�J�O�H�����%�F���$�J�S�L�F�M���J�T���H�F�F�O���U�Z�Q�J�T�D�I���I�F�F�O���F�O���X�F�F�S���H�F�T�Q�S�F�L��
�/ �B�E�B�U���J�F�N�B�O�E���T�Q�S�F�F�L�U���J�T���F�S���T�U�F�F�E�T���F�F�O���N�P�N�F�O�U���W�B�O���T�U�J�M�U�F�����*�O���E�F���$�J�S�L�F�M���F�S�W�B�S�F�O
�X�F���P�O�[�F���W�F�S�C�J�O�E�J�O�H���N�F�U���F�M�L�B�B�S���F�O���N�F�U���E�F���X�F�S�F�M�E�����&�F�O���H�F�W�P�F�M���W�B�O���	�I�
�F�S�L�F�O�O�J�O�H
�L�B�O���H�S�P�F�J�F�O���F�O���I�F�U���C�F�T�F�G���E�B�U���P�O�T���W�F�S�I�B�B�M���O�J�F�U���M�P�T�T�U�B�B�U���W�B�O���B�M�M�F�T���X�B�U���F�S���S�P�O�E�P�N
�P�O�T���H�F�C�F�V�S�U��

�&�M�L�F���$�J�S�L�F�M���I�F�F�G�U���F�F�O���T�Q�F�D�J�G�J�F�L�F���W�S�B�B�H���E�J�F���A�J�O���I�F�U���N�J�E�E�F�O�����X�P�S�E�U���H�F�M�F�H�E�����8 �F
�E�F�M�F�O���P�O�[�F���F�S�W�B�S�J�O�H�F�O���F�O���S�F�G�M�F�D�U�J�F�T�����%�F���X�B�S�N�F���B�B�O�X�F�[�J�H�I�F�J�E���F�O���J�O�T�Q�J�S�B�U�J�F���W�B�O
�B�O�E�F�S�F�O���L�V�O�O�F�O���K�F���F�N�P�U�J�P�O�F�M�F���T�U�F�V�O���C�J�F�E�F�O���J�O���I�F�U���M�F�S�F�O���M�F�W�F�O���N�F�U���K�F
�D�I�S�P�O�J�T�D�I�F���H�F�[�P�O�E�I�F�J�E�T�Q�S�P�C�M�F�N�F�O�����+�F���W�P�F�M�U���K�F���H�F�T�U�F�S�L�U���J�O���K�F���N�P�F�E���P�N���P�Q���X�F�H
�U�F���H�B�B�O���O�B�B�S���F�F�O���M�F�W�F�O���N�F�U���N�F�F�S���B�B�O�E�B�D�I�U���W�P�P�S���X�B�U���K�J�K���C�F�M�B�O�H�S�J�K�L���F�O���[�J�O�W�P�M
�W�J�O�E�U�����8 �F���I�F�C�C�F�O���J�N�N�F�S�T���O�J�F�U���B�M�U�J�K�E���J�O���E�F���I�B�O�E���X�B�U���F�S���P�O�T���P�W�F�S�L�P�N�U�
���N�B�B�S���X�F
�I�F�C�C�F�O���X�F�M���E�F���L�F�V�[�F���I�P�F���X�F���F�S�N�F�F���P�N�H�B�B�O�����i�8 �F���I�B�W�F���U�I�F���D�I�P�J�D�F�u����

�%�F���$�J�S�L�F�M���X�P�S�E�U���C�F�H�F�M�F�J�E���E�P�P�S���N�J�O�T�U�F�O�T���U�X�F�F���F�S�W�B�S�F�O���C�F�H�F�M�F�J�E�F�S�T���W�B�O���A�8 �F
�I�B�W�F���U�I�F���D�I�P�J�D�F�����W�[�X����
�+�F���L�B�O���K�F���W�P�P�S���J�F�E�F�S�F���$�J�S�L�F�M���B�Q�B�S�U���J�O�T�D�I�S�J�K�W�F�O�����. �B�Y�J�N�V�N���H�S�P�F�Q�T�H�S�P�P�U�U�F���J�T������
�E�F�F�M�O�F�N�F�S�T����

�1�S�J�K�T�����$�. ���M�J�E�����N���������$�. ���M�J�E���N�F�U���7�5�����N���������( �F�F�O���$�. ���M�J�E�����N��

�0�O�M�J�O�F
�8 �B�O�O�F�F�S
�$�J�S�L�F�M�������) �P�F���F�S�W�B�B�S���J�L���E�F���W�F�S�C�J�O�E�J�O�H���N�F�U���N�F�[�F�M�G���F�O
�B�O�E�F�S�F�O� ��
�%�P�O�E�F�S�E�B�H�����������������������
���W�B�O���������������V���U�P�U���������������V
�$�J�S�L�F�M�������) �P�F���M�F�F�G���J�L���N�F�U���M�F�W�F�O�E���W�F�S�M�J�F�T� 
�. �B�B�O�E�B�H�����������������������
���W�B�O���������������V���U�P�U���������������V
�$�J�S�L�F�M�������) �P�F���L�B�O���F�O���X�J�M���J�L���W�B�O���C�F�U�F�L�F�O�J�T���[�J�K�O� 
�. �B�B�O�E�B�H�����������������������
���W�B�O���������������V���U�P�U���������������V

�" �O�U�X�F�S�Q�F�O
�8 �B�O�O�F�F�S
�%�J�O�T�E�B�H�����������������������
���W�B�O���������������V���U�P�U���������������V
�8 �B�B�S
�%�P�T�F�O�B�������. �B�E�P�T�B���W�[�X�������) �B�B�O�U�K�F�T�M�F�J���������������"�O�U�X�F�S�Q�F�O

�-�J�N�C�V�S�H
�8 �B�O�O�F�F�S
�. �B�B�O�E�B�H�����������������������
���W�B�O���������������V���U�P�U���������������V
�8 �B�B�S
�$�. ���%�F�N�F�S�T�J�U�F�������) �F�S�L�F�O�S�P�E�F�T�J�O�H�F�M���������������) �B�T�T�F�M�U

�=�R�U�J�Y�R�O�P�D�F�K�W

�. �B�O�U�F�M�[�P�S�H�F�S�T���I�F�C�C�F�O���W�B�B�L���W�F�F�M���U�F���S�F�H�F�M�F�O�����. �B�B�S���X�B�U���B�M�T���K�J�K���[�F�M�G
�I�V�M�Q���O�P�E�J�H���I�F�C�U���P�G���H�F�F�O���C�F�T�M�J�T�T�J�O�H�F�O���N�F�F�S���L�B�O���O�F�N�F�O� ���*�T���B�M�M�F�T
�E�B�O���H�P�F�E���W�P�P�S�C�F�S�F�J�E���W�P�P�S���E�F�H�F�O�F���E�J�F���K�F���W�F�S�[�P�S�H�U� 

�&�F�O���O�P�U�B�S�J�T���M�F�H�U���I�F�M�E�F�S���V�J�U���X�B�U���[�P�S�H�W�P�M�N�B�D�I�U���F�O���F�S�G�S�F�D�I�U
�C�F�U�F�L�F�O�F�O�����; �P���X�F�F�U���K�F���X�B�B�S���K�F���B�M�T���N�B�O�U�F�M�[�P�S�H�F�S���S�F�L�F�O�J�O�H���N�F�F
�N�P�F�U���I�P�V�E�F�O���F�O���X�B�U���K�F���C�F�T�U���P�Q���W�P�P�S�I�B�O�E���S�F�H�F�M�U��

�0�P�T�U���7�M�B�B�O�E�F�S�F�O
�8 �B�O�O�F�F�S
�. �B�B�O�E�B�H�����������������������
���W�B�O���������������V���U�P�U���������������V
�8 �B�B�S
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���N�B�B�S���P�P�L���C�F�U�F�L�F�O�J�T���F�O���L�X�B�M�J�U�F�J�U
�F�S�W�B�B�S�U� ��
��
�4�B�N�F�O���X�F�S�L�F�O���X�F���B�B�O����

�. �F�O�U�B�M�F���F�O���F�N�P�U�J�P�O�F�M�F���C�B�M�B�O�T�����S�V�J�N�U�F���H�F�W�F�O���B�B�O���H�F�W�P�F�M�F�O�T���F�O���H�F�E�B�D�I�U�F�O����
�4�P�D�J�B�M�F���W�F�S�C�J�O�E�J�O�H�����P�N�H�B�B�O���N�F�U���W�F�S�B�O�E�F�S�J�O�H�F�O���J�O���S�F�M�B�U�J�F�T���F�O���D�P�N�N�V�O�J�D�B�U�J�F����
�; �F�M�G�[�P�S�H�����I�P�F���L�B�O���J�L���C�F�U�F�S���P�N�H�B�B�O���N�F�U���N�J�K�O���H�S�F�O�[�F�O���F�O���F�O�F�S�H�J�F���P�N���C�F�U�F�S���W�P�P�S���N�F�[�F�M�G���U�F���[�P�S�H�F�O����
�; �J�O�H�F�W�J�O�H�����P�O�U�E�F�L�L�F�O���X�B�U���K�P�V�X���M�F�W�F�O���X�B�B�S�E�F�W�P�M���N�B�B�L�U�
���P�O�E�B�O�L�T���Q�J�K�O����

��
�%�J�U���U�S�B�K�F�D�U���J�T���H�F�F�O���[�P�F�L�U�P�D�I�U���O�B�B�S���F�F�O���Q�J�K�O�W�S�J�K���C�F�T�U�B�B�O�����8 �F�M���C�J�F�E�F�O���X�F���I�B�O�E�W�B�U�U�F�O���P�N���F�F�O���M�F�W�F�O���U�F���D�S�F�Ì�S�F�O
�X�B�B�S�J�O���K�J�K���F�O���K�P�V�X���Q�J�K�O���L�F�V�[�F�T���N�B�B�L�U���E�J�F���Q�B�T�T�F�O���C�J�K���K�P�V�X���X�B�B�S�E�F�O���F�O���X�F�O�T�F�O�����+�F���M�F�F�S�U���S�J�D�I�U�J�O�H���H�F�W�F�O���B�B�O���X�J�F���K�J�K
�C�F�O�U���N�F�U���K�P�V�X���Q�J�K�O���F�O���X�B�U���W�P�P�S���K�P�V���Ê�D�I�U���U�F�M�U�
���[�P�E�B�U���K�F���P�Q�O�J�F�V�X���L�V�O�U���F�S�W�B�S�F�O���E�B�U���K�P�V�X���M�F�W�F�O���C�F�U�F�L�F�O�J�T�W�P�M���L�B�O
�[�J�K�O����
��
�( �V�O���K�F�[�F�M�G���E�F�[�F���L�B�O�T���P�N���T�U�J�M���U�F���T�U�B�B�O�
���U�F���M�F�S�F�O���F�O���U�F���H�S�P�F�J�F�O�����7�F�S�E�F�S���N�F�U���D�I�S�P�O�J�T�D�I�F���Q�J�K�O���I�F�M�Q�U���K�F���P�N���O�J�F�U���B�M�M�F�F�O
�A�K�P�V�X�����M�F�W�F�O���N�F�U���Q�J�K�O���U�F���M�F�J�E�F�O�
���N�B�B�S���P�N���U�F���M�F�W�F�O���N�F�U���Q�F�S�T�Q�F�D�U�J�F�G����

�7�U�D�M�H�F�W�����9�H�U�G�H�U���P�H�W���F�K�U�R�Q�L�V�F�K�H���S�L�M�Q
�9�D�Q���P�L�Q�G�H�U���S�L�M�Q���Q�D�D�U���P�H�H�U���S�H�U�V�S�H�F�W�L�H�I

��

�" �O�U�X�F�S�Q�F�O
�8 �B�O�O�F�F�S
�%�P�O�E�F�S�E�B�H�������������
�������������
�������������
�������������F�O�����������������������
��
�W�B�O���������������V���U�P�U���������������V
�8 �B�B�S
�5�1�$���8 �J�M�S�J�K�L�������( �S�P�F�O�F�O�C�P�S�H�F�S�M�B�B�O���������������"�O�U�X�F�S�Q�F�O

�1�S�J�K�T�����$�. ���M�J�E�����N�����������$�. ���M�J�E���N�F�U���7�5�����N�����
���������( �F�F�O���$�. ���M�J�E�����N����
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�. �F�U���C�J�K�F�O�
���I�P�O�J�O�H�
���F�O���H�F�[�P�O�E�F���W�P�F�E�J�O�H���B�M�T���J�O�T�Q�J�S�B�U�J�F�C�S�P�O�
���H�B�B�O���X�F���U�J�K�E�F�O�T���B�D�I�U���T�B�N�F�O�L�P�N�T�U�F�O���F�S�W�B�S�F�O�
���C�F�M�F�W�F�O���F�O���W�F�S�C�J�O�E�F�O�����8 �F���X�P�S�E�F�O
�E�F�F�M�I�F�C�C�F�S���W�B�O���E�F���[�P�S�H���F�O���W�F�S�C�P�O�E�F�O�I�F�J�E���W�B�O���I�F�U���C�J�K�F�O�W�P�M�L���%�B�B�S�O�B�B�T�U���G�F�S�N�F�O�U�F�S�F�O���X�F���I�P�O�J�O�H���F�O���H�F�C�S�V�J�L�F�O���X�F���X�J�M�E�F���H�J�T�U�F�O���P�N���F�F�O���C�S�V�J�T�F�O�E
�H�F�[�P�O�E�I�F�J�E�T�F�M�J�Y�J�S���U�F���D�S�F�Ì�S�F�O�����/ �B�U�V�V�S�C�F�M�F�W�J�O�H���J�O���E�J�U���K�B�B�S�U�S�B�K�F�D�U���E�S�B�B�H�U���C�J�K���B�B�O���W�F�F�S�L�S�B�D�I�U�
���C�F�X�V�T�U�[�J�K�O���F�O���D�S�F�B�U�J�W�J�U�F�J�U���C�J�K���K�P�V�
���B�M�T���E�F�F�M�I�F�C�C�F�S�����, �P�N���&�S�#�*�+
�C�J�F�E�U���S�V�T�U���F�O���I�F�S�C�S�P�O�O�J�O�H���N�F�U���B�B�O�E�B�D�I�U���W�P�P�S���F�M�L�F���E�F�F�M�O�F�N�F�S��

�: �D�W���P�D�J���M�H���Y�H�U�Z �D�F�K�W�H�Q�"
�������������m���$�S�F�B�U�J�F�G���N�F�U���C�J�K�F�O�X�B�T�����L�B�B�S�T�F�O�I�P�V�E�F�S�
���C�B�M�T�F�N���F�O���C�F�F�X�S�B�Q�T���N�B�L�F�O
�������������m���&�O�F�S�H�J�F�S�J�K�L���P�O�U�T�Q�B�O�O�J�O�H�T�F�M�J�Y�J�S���N�B�L�F�O���P�Q���C�B�T�J�T���W�B�O���I�P�O�J�O�H���F�O���L�S�V�J�E�F�O
�������������m���8 �F���P�O�U�E�F�L�L�F�O���I�F�U���M�F�W�F�O���J�O���E�F���C�J�K�F�O�L�B�T�U���W�F�J�M�J�H���B�D�I�U�F�S���H�M�B�T
�������������m���4�Q�S�B�O�L�F�M�E�S�B�O�L���N�B�L�F�O���P�Q���C�B�T�J�T���W�B�O���X�J�M�E�F���H�J�T�U�F�O
�������������m���*�O�U�F�S�B�D�U�J�F�W�F���T�F�T�T�J�F���I�P�O�J�O�H���P�P�H�T�U�F�O
�������������m���$�I�F�P�O�H���N�B�L�F�O�
���F�F�O���S�B�V�X�F���G�S�V�J�U�T�J�S�P�P�Q���W�B�O���I�P�O�J�O�H
�������������m���. �J�K�O���&�D�P�T�Z�T�U�F�F�N�����N�J�K�O���I�F�S�G�T�U�C�B�M�B�O�T
�������������m���F�F�O���H�F�M�B�B�H�E�F���W�V�V�S�D�J�E�F�S���N�B�L�F�O

�&�F�O���J�N�Q�S�F�T�T�J�F���W�B�O���I�F�U���U�S�B�K�F�D�U���L�B�O���K�F���C�F�L�J�K�L�F�O���P�Q���E�J�U���G�J�M�N�Q�K�F���W�B�O���4�B�N�B�O�B���5�7�������I�U�U�Q�T�������W�J�N�F�P���D�P�N���������������������������E���G�����������D� �T�I�B�S�F���D�P�Q�Z

�*�O���T�B�N�F�O�X�F�S�L�J�O�H���N�F�U���#�J�F�T�P�V�T���F�O���4�B�N���4�F�S�W�F�F�S�U

�8 �F�T�U���7�M�B�B�O�E�F�S�F�O
�8 �B�O�O�F�F�S
�%�J�O�T�E�B�H�������������
�������������
�������������
�������������
���������������
�����������
���������������F�O�������������������������U�F�M�L�F�O�T���W�B�O���������������V���U�P�U���������������V
�8 �B�B�S
�%�F���0�P�H�T�U�������7�F�M�E�F�H�F�N�T�F�T�U�S�B�B�U���������������; �F�E�F�M�H�F�N

�1�S�J�K�T�����$�. ���M�J�E�����N�����������$�. ���M�J�E���N�F�U���7�5�����N�����������( �F�F�O���$�. ���M�J�E�����N������

/ *&6 8 � ‌

https://vimeo.com/1126830993/9d1f70636c?share=copy
https://mijn.samana.be/#/activities?naam=Kom%20ErBij


�
 �����)���������*�U� �&� �+� ���+� ����

��

�&�F�O���F�W�F�O�X�J�D�I�U���W�J�O�E�F�O���U�V�T�T�F�O���C�F�X�F�H�J�O�H���F�O���W�P�M�E�P�F�O�E�F���S�V�T�U�
���F�F�O���S�B�B�E���E�J�F���X�F���B�M�M�F�N�B�B�M���X�F�M���L�F�O�O�F�O�����. �B�B�S���I�P�F���E�P�F���K�F���E�B�U���O�V���F�D�I�U�
���J�O���E�F���Q�S�B�L�U�J�K�L� 
�7�J�F�S���E�B�H�F�O���M�B�O�H���W�P�S�N�U���E�F���[�F�F���I�F�U���E�F�D�P�S���W�P�P�S���F�F�O���W�B�L�B�O�U�J�F���E�J�F���I�F�M�F�N�B�B�M���E�S�B�B�J�U���P�N���F�W�F�O�X�J�D�I�U�����U�J�K�E���W�P�P�S���K�F�[�F�M�G�
���T�B�N�F�O���E�J�O�H�F�O���C�F�M�F�W�F�O���F�O���S�V�J�N�U�F
�P�N���U�F���C�F�X�F�H�F�O���P�Q���K�P�V�X���U�F�N�Q�P�����*�O���5�F�S���%�V�J�O�F�O�
���/ �J�F�V�X�Q�P�P�S�U���H�F�O�J�F�U���K�F���W�B�O���F�F�O���W�F�S�C�M�J�K�G���X�B�B�S�J�O���W�S�J�K�I�F�J�E���F�O���B�D�U�J�W�J�U�F�J�U���F�M�L�B�B�S���N�P�P�J���B�B�O�W�V�M�M�F�O��

�&�M�L�F���E�B�H���T�U�B�B�U���F�S���F�F�O���H�F�[�B�N�F�O�M�J�K�L�F���X�P�S�L�T�I�P�Q���P�Q���I�F�U���Q�S�P�H�S�B�N�N�B�����*�O���L�M�F�J�O�F���H�S�P�F�Q���P�O�U�E�F�L���K�F���W�F�S�T�D�I�J�M�M�F�O�E�F���W�P�S�N�F�O���W�B�O���C�F�X�F�H�J�O�H���F�O���M�F�F�S���K�F
�M�V�J�T�U�F�S�F�O���O�B�B�S���X�B�U���K�P�V�X���M�J�D�I�B�B�N���O�P�E�J�H���I�F�F�G�U�����%�F�[�F���E�B�H�F�M�J�K�L�T�F���T�F�T�T�J�F�T���W�P�S�N�F�O���I�F�U���I�B�S�U���W�B�O���I�F�U���W�F�S�C�M�J�K�G�����. �P�N�F�O�U�F�O���X�B�B�S�P�Q���K�F���T�B�N�F�O���B�D�U�J�F�G���C�F�O�U�

�O�J�F�V�X�F���F�O�F�S�H�J�F���P�Q�E�P�F�U���F�O���J�O�T�Q�J�S�B�U�J�F���N�F�F�O�F�F�N�U���W�P�P�S���U�I�V�J�T�����%�F���X�P�S�L�T�I�P�Q�T���[�J�K�O���M�B�B�H�E�S�F�N�Q�F�M�J�H���F�O���Q�S�B�L�U�J�T�D�I�
���N�F�U���B�B�O�E�B�D�I�U���W�P�P�S���J�F�E�F�S�T
�N�P�H�F�M�J�K�L�I�F�E�F�O��

�%�F���S�F�T�U���W�B�O���E�F���E�B�H���H�F�F�G���K�F���[�F�M�G���W�P�S�N�����. �J�T�T�D�I�J�F�O���X�J�M���K�F���F�S�P�Q�V�J�U���U�S�F�L�L�F�O�
���E�F���[�F�F�M�V�D�I�U���P�Q�T�O�V�J�W�F�O���P�G���H�F�X�P�P�O���H�F�O�J�F�U�F�O���W�B�O���F�F�O���S�V�T�U�J�H���N�P�N�F�O�U���W�P�P�S
�K�F�[�F�M�G�����&�S���J�T���T�U�F�F�E�T���S�V�J�N�U�F���W�P�P�S���F�J�H�F�O���J�O�J�U�J�B�U�J�F�G�
���N�F�U���T�V�H�H�F�T�U�J�F�T���F�O���U�J�Q�T���W�P�P�S���X�J�F���E�J�U���O�P�E�J�H���I�F�F�G�U�����; �P���D�P�N�C�J�O�F�F�S���K�F���E�F���H�S�P�F�Q�T�N�P�N�F�O�U�F�O���N�F�U
�Q�F�S�T�P�P�O�M�J�K�L�F���W�S�J�K�I�F�J�E�
���F�F�O���C�B�M�B�O�T���E�J�F���[�P�S�H�U���W�P�P�S���F�F�O���P�O�U�T�Q�B�O�O�F�O���F�O���W�F�S�G�S�J�T�T�F�O�E�F���W�B�L�B�O�U�J�F��

�( �V�O���K�F�[�F�M�G���E�F�[�F���W�J�F�S���E�B�H�F�O���W�B�O���S�V�T�U�
���C�F�X�F�H�J�O�H���F�O���W�S�J�K�I�F�J�E���N�F�U���E�F���[�F�F���B�M�T���J�O�T�Q�J�S�B�U�J�F�C�S�P�O���F�O���F�F�O���H�S�P�F�Q���N�F�O�T�F�O���E�J�F�
���O�F�U���B�M�T���K�J�K�
���N�F�U
�Q�M�F�[�J�F�S���J�O���C�F�X�F�H�J�O�H���L�P�N�F�O��

�7�P�P�S���N�F�F�S���J�O�G�P���N�B�J�M���O�B�B�S���W�B�L�B�O�U�J�F�T�! �T�B�N�B�O�B���C�F��

�* �R�O�Y�H�Q���Y�D�Q���U�X�V�W���H�Q���E�H�Z �H�J�L�Q�J

�%�P�F�M�H�S�P�F�Q�����N�F�O�T�F�O���N�F�U���D�I�S�P�O�J�T�D�I�F���H�F�[�P�O�E�I�F�J�E�T�L�M�B�D�I�U�F�O���U�V�T�T�F�O���������F�O���������K�B�B�S

�7�B�O���N�B�B�O�E�B�H�������������������������U�F�N���W�S�J�K�E�B�H����������������������
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�7�L�M�G���Y�R�R�U���P�L�M��
�H�H�Q���Y�D�N�D�Q�W�L�H�Z �H�H�N���Y�R�O���]�H�O�I�]�R�U�J

�%�P�F�M�H�S�P�F�Q�����N�F�O�T�F�O���N�F�U���D�I�S�P�O�J�T�D�I�F���H�F�[�P�O�E�I�F�J�E�T�L�M�B�D�I�U�F�O���U�V�T�T�F�O���������F�O���������K�B�B�S

�( �V�O���K�F�[�F�M�G���F�F�O���X�F�F�L���W�B�O���S�V�T�U���F�O���J�O�T�Q�J�S�B�U�J�F���J�O���I�F�U���I�B�S�U���W�B�O���E�F���"�S�E�F�O�O�F�O�����*�O���I�F�U���E�F�D�P�S���W�B�O���I�F�U���N�P�P�J�F���E�P�N�F�J�O���4�Q�B���/ �J�W�F�[�Ê���L�B�O���K�F�������E�B�H�F�O���M�B�O�H
�K�F���I�F�M�F�N�B�B�M���I�F�S�C�S�P�O�O�F�O���F�O���U�P�U���K�F�[�F�M�G���L�P�N�F�O�����) �F�C���K�F���O�P�P�E���P�N���K�F�[�F�M�G���F�F�O�T���D�F�O�U�S�B�B�M���U�F���T�U�F�M�M�F�O�
���P�N�E�B�U���K�F���D�I�S�P�O�J�T�D�I�F���H�F�[�P�O�E�I�F�J�E�T�L�M�B�D�I�U�F�O���N�F�U
�K�P�V���T�P�N�T���B�B�O���E�F���I�B�B�M���H�B�B�O� ���) �F�C���K�F���T�P�N�T���I�F�U���H�F�W�P�F�M���K�F�[�F�M�G���U�F���W�F�S�M�J�F�[�F�O� ���%�F�[�F���W�B�L�B�O�U�J�F���J�O���4�Q�B���J�T���T�Q�F�D�J�B�B�M���P�O�U�X�P�S�Q�F�O���W�P�P�S���N�F�O�T�F�O���N�F�U���F�F�O
�D�I�S�P�O�J�T�D�I�F���[�J�F�L�U�F���P�G���B�B�O�E�P�F�O�J�O�H���E�J�F���U�J�K�E���F�O���S�V�J�N�U�F���X�J�M�M�F�O���N�B�L�F�O���W�P�P�S���[�F�M�G�[�P�S�H�����&�M�L�F���E�B�H���T�U�B�B�U���F�S���F�F�O���H�F�[�B�N�F�O�M�J�K�L�F���J�O�G�P�T�F�T�T�J�F���P�G���X�P�S�L�T�I�P�Q
�P�Q���I�F�U���Q�S�P�H�S�B�N�N�B�����*�O���L�M�F�J�O�F���H�S�P�F�Q���P�O�U�E�F�L���K�F���W�F�S�T�D�I�J�M�M�F�O�E�F���W�P�S�N�F�O���W�B�O���[�F�M�G�[�P�S�H���F�O���M�F�F�S���K�F���C�F�U�F�S���M�V�J�T�U�F�S�F�O���O�B�B�S���X�B�U���K�P�V�X���M�J�D�I�B�B�N���O�P�E�J�H���I�F�F�G�U��
�%�F�[�F���E�B�H�F�M�J�K�L�T�F���T�F�T�T�J�F�T���W�P�S�N�F�O���E�F���L�F�S�O���W�B�O���K�P�V�X���W�F�S�C�M�J�K�G����
�) �F�U���[�J�K�O���N�P�N�F�O�U�F�O���X�B�B�S�P�Q���K�F���T�B�N�F�O���B�D�U�J�F�G���C�F�O�U�
���K�P�V�X���[�F�M�G�[�P�S�H���B�B�O�E�B�D�I�U���L�S�J�K�H�U���F�O���K�F���J�O�T�Q�J�S�B�U�J�F���N�F�F�O�F�F�N�U���W�P�P�S���U�I�V�J�T�����%�F���X�P�S�L�T�I�P�Q�T���[�J�K�O
�M�B�B�H�E�S�F�N�Q�F�M�J�H���F�O���Q�S�B�L�U�J�T�D�I�
���N�F�U���B�B�O�E�B�D�I�U���W�P�P�S���J�F�E�F�S�T���N�P�H�F�M�J�K�L�I�F�E�F�O�����5�J�K�E�F�O�T���E�F�[�F���X�P�S�L�T�I�P�Q�T���L�S�J�K�H���K�F���N�F�F�S���J�O�[�J�D�I�U���J�O���X�B�U���T�U�S�F�T�T���K�V�J�T�U���N�F�U
�K�P�V���E�P�F�U�����+�F���M�F�F�S�U���K�F���M�J�D�I�B�B�N���C�F�U�F�S���C�F�H�S�J�K�Q�F�O�����. �B�B�S���X�F���W�F�S�E�J�F�Q�F�O���P�O�T���P�P�L���J�O���E�F���X�F�S�F�M�E���W�B�O���I�F�M�F�O�E�F���B�E�F�N�I�B�M�J�O�H���F�O���L�P�N�F�O���U�P�U���S�V�T�U���C�J�K���E�F
�L�S�B�D�I�U���W�B�O���L�M�B�O�L�F�O�����8 �F���N�B�L�F�O���P�P�L���P�Q���F�F�O���D�S�F�B�U�J�F�W�F���N�B�O�J�F�S���W�F�S�C�J�O�E�J�O�H���N�F�U���E�F���N�P�P�J�F���O�B�U�V�V�S���W�B�O���4�Q�B�����) �P�F���K�F���C�F�U�F�S���K�F���[�F�M�G�[�P�S�H���L�B�O
�P�N�B�S�N�F�O���L�B�O���K�F���V�J�U�X�F�S�L�F�O���J�O���F�F�O���Q�F�S�T�P�P�O�M�J�K�L���[�F�M�G�[�P�S�H�Q�M�B�O���W�B�O���B�B�O�Q�B�L�����0�Q���I�F�U���F�J�O�E�F���W�B�O���K�F���W�B�L�B�O�U�J�F���I�F�C���K�F���K�F���F�J�H�F�O���Q�M�B�O���P�Q���[�B�L�
��
�X�B�B�S�C�J�K���K�F���N�F�F�S���B�B�O�E�B�D�I�U���H�F�F�G�U���B�B�O���X�B�U���C�F�M�B�O�H�S�J�K�L���J�T���W�P�P�S���K�P�V�X���[�F�M�G�[�P�S�H����

�/ �B�B�T�U���E�F���X�P�S�L�T�I�P�Q�T���J�T���F�S���[�F�L�F�S���O�P�H���U�J�K�E���F�O���S�V�J�N�U�F���P�N���K�F���F�J�H�F�O���W�B�L�B�O�U�J�F���J�O���U�F���W�V�M�M�F�O���N�F�U���S�V�J�N�U�F���W�P�P�S���F�J�H�F�O���J�O�J�U�J�B�U�J�F�G����
�+�F���L�S�J�K�H�U���W�S�J�K�C�M�J�K�W�F�O�E���I�F�F�M���X�B�U���N�P�H�F�M�J�K�L�F���W�B�L�B�O�U�J�F�U�J�Q�T���B�B�O�H�F�S�F�J�L�U���P�N���E�F���Q�S�B�D�I�U�J�H�F���T�U�S�F�F�L���U�F���P�O�U�E�F�L�L�F�O�����. �B�B�S���X�J�M���K�F���H�F�X�P�P�O���H�F�O�J�F�U�F�O���W�B�O���E�F
�G�S�J�T�T�F���"�S�E�F�O�T�F���M�V�D�I�U���P�Q���I�F�U���E�P�N�F�J�O���J�T���E�B�U���F�W�F�O�H�P�F�E���N�P�H�F�M�J�K�L�����; �P���D�P�N�C�J�O�F�F�S���K�F���E�F���H�S�P�F�Q�T�N�P�N�F�O�U�F�O���N�F�U���Q�F�S�T�P�P�O�M�J�K�L�F���W�S�J�K�I�F�J�E�
���F�F�O���C�B�M�B�O�T
�E�J�F���[�P�S�H�U���W�P�P�S���F�F�O���P�O�U�T�Q�B�O�O�F�O���F�O���W�F�S�G�S�J�T�T�F�O�E�F���W�B�L�B�O�U�J�F�����5�J�K�E�F�O�T���E�F�[�F���W�B�L�B�O�U�J�F���M�J�H�U���E�F���L�M�F�N�U�P�P�O���P�Q���A�B�M�M�F�T���N�B�H�
���O�J�F�U�T���N�P�F�U���
���M�J�D�I�U���F�O
�P�O�U�T�Q�B�O�O�F�O�E�
���N�F�U���W�F�S�C�J�O�E�J�O�H���N�F�U���E�F���O�B�U�V�V�S�����( �V�O���K�F�[�F�M�G���E�F�[�F���W�J�K�G���E�B�H�F�O���W�B�O���A�[�F�M�G�[�P�S�H���
���N�F�U���E�F���"�S�E�F�F�O�T�F���O�B�U�V�V�S���B�M�T���J�O�T�Q�J�S�B�U�J�F�C�S�P�O���F�O���F�F�O
�U�P�G�G�F���H�S�P�F�Q���M�P�U�����F�O���H�F�O�F�S�B�U�J�F�H�F�O�P�U�F�O����

�, �P�N���U�P�U���S�V�T�U�
���M�F�F�S���C�J�K���F�O���M�B�B�E���K�F�[�F�M�G���P�Q�����&�F�O���I�F�S�C�S�P�O�O�J�O�H���P�Q���K�P�V�X���U�F�N�Q�P�
���N�F�U���K�P�V�X���O�P�E�F�O��

�7�P�P�S���N�F�F�S���J�O�G�P���N�B�J�M���O�B�B�S���W�B�L�B�O�U�J�F�T�! �T�B�N�B�O�B���C�F��

�7�B�O���N�B�B�O�E�B�H�������������������������U�F�N���W�S�J�K�E�B�H����������������������
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�&�-�, �&���&�&�3�4�5�&���; �0�/ �%�"�( ���7�"�/ ���%�&���. �"�"�/ �%���0�1���&�$�-�*�1�4�5�7���0�. ���������6�6�3��
�"�G�M�F�W�F�S�J�O�H�F�O���I�F�S�C�F�L�J�K�L�F�O� ���4�V�S�G���O�B�B�S���X�X�X���T�B�N�B�O�B���C�F���T�B�N�B�O�B�U�W��

���&�F�O���Q�S�B�B�U�Q�S�P�H�S�B�N�N�B���N�B�L�F�O���J�T���T�P�X�J�F�T�P���C�P�F�J�F�O�E�
���N�B�B�S���F�F�O
�Q�S�B�B�U�Q�S�P�H�S�B�N�N�B���P�W�F�S���N�B�O�U�F�M�[�P�S�H���F�O���[�P�S�H���J�O���E�F���C�S�F�E�F���[�J�O�
���E�B�B�S���W�P�F�M���J�L
�N�F���F�S�H���N�F�F���W�F�S�C�P�O�E�F�O����
�, �B�S�P�M�J�F�O���%�F�C�F�D�L�F�S�������1�S�F�T�F�O�U�B�U�S�J�D�F



�%�D�V�L�V�Z �H�U�N�L�Q�J�H�Q������
�4�B�N�B�O�B���U�F�M�U���N�F�F�S���E�B�O���������������C�B�T�J�T�X�F�S�L�J�O�H�F�O�����%�J�U���[�J�K�O���H�S�P�F�Q�F�O���W�B�O���W�S�J�K�X�J�M�M�J�H�F�S�T���E�J�F���T�B�N�F�O���E�F���N�J�T�T�J�F���W�B�O
�4�B�N�B�O�B���S�F�B�M�J�T�F�S�F�O�����$�P�O�D�S�F�F�U���E�P�P�S���F�F�O���C�F�[�P�F�L���U�F���C�S�F�O�H�F�O���P�G���E�P�P�S���P�O�U�N�P�F�U�J�O�H�T�N�P�N�F�O�U�F�O���U�F���P�S�H�B�O�J�T�F�S�F�O
�W�P�P�S���E�F���N�F�O�T�F�O���N�F�U���F�F�O���D�I�S�P�O�J�T�D�I�F���[�J�F�L�U�F�
���[�P�S�H�O�P�P�E���F�O���N�B�O�U�F�M�[�P�S�H�F�S�T���J�O���I�V�O���C�V�V�S�U�����%�F���S�F�H�J�F���M�J�H�U���T�U�F�F�E�T
�C�J�K���I�F�U���U�B�M�F�O�U���F�O���H�P�F�T�U�J�O�H���E�B�U���M�P�L�B�B�M���B�B�O�X�F�[�J�H���J�T�
���J�O�T�Q�F�M�F�O�E���P�Q���O�P�E�F�O���F�O���W�S�B�H�F�O���W�B�O���E�F���N�F�O�T�F�O���[�F�M�G�����; �P
�[�P�F�L�U���E�F���F�O�F���C�J�K�W�P�P�S�C�F�F�M�E���F�F�O���F�F�S�E�F�S���D�S�F�B�U�J�F�W�F���J�O�W�V�M�M�J�O�H�
���U�F�S�X�J�K�M���E�F���B�O�E�F�S�F���N�F�F�S���P�Q���[�P�F�L���J�T���O�B�B�S���D�V�M�U�V�V�S
�P�G���H�F�[�F�M�M�J�H���T�B�N�F�O���[�J�K�O��������

�9�D�N�D�Q�W�L�H�V����
�0�O�U�E�F�L���F�F�O���O�J�F�V�X�F���I�P�S�J�[�P�O���N�F�U���H�F�M�J�K�L�H�F�T�U�F�N�E�F���S�F�J�T�H�F�O�P�U�F�O���F�O���[�P�S�H�[�B�N�F���W�S�J�K�X�J�M�M�J�H�F�S�T�����. �F�O�T�F�O���N�F�U���F�F�O
�D�I�S�P�O�J�T�D�I�F���[�J�F�L�U�F���P�G���[�P�S�H�O�P�P�E�
���N�B�B�S���P�P�L���N�B�O�U�F�M�[�P�S�H�F�S�T���L�V�O�O�F�O���T�B�N�F�O���N�F�U���I�V�O���Q�B�S�U�O�F�S�
���G�B�N�J�M�J�F�M�J�E���P�G
�W�S�J�F�O�E�	�J�O�
���P�O�U�T�Q�B�O�O�F�O���P�Q���W�B�L�B�O�U�J�F���U�F�S�X�J�K�M���P�O�[�F���W�S�J�K�X�J�M�M�J�H�F�S�T���E�F���W�F�S�[�P�S�H�J�O�H���P�W�F�S�O�F�N�F�O�����, �P�S�U�P�N�
���F�F�O
�P�O�U�T�Q�B�O�O�F�O�E�F���W�B�L�B�O�U�J�F���W�P�P�S���J�F�E�F�S�F�F�O�����( �B���K�F���M�J�F�W�F�S���[�F�M�G���P�Q���Q�B�E�
���N�B�B�S���E�B�O���X�F�M���N�F�U���P�O�E�F�S�T�U�F�V�O�J�O�H� ���, �J�F�T
�F�F�O���I�P�U�F�M���V�J�U���P�O�T���B�B�O�C�P�E���F�O���H�F�O�J�F�U���W�B�O���F�F�O���P�Q���N�B�B�U���H�F�N�B�B�L�U�F���W�B�L�B�O�U�J�F�����8 �J�K���S�F�H�F�M�F�O���I�F�U���I�P�U�F�M�
���W�M�V�D�I�U�F�O�

�I�V�M�Q�N�J�E�E�F�M�F�O�
���W�F�S�Q�M�F�F�H�L�V�O�E�J�H�F���P�O�E�F�S�T�U�F�V�O�J�O�H���F�O���W�F�S�[�P�S�H�J�O�H���U�F�S���Q�M�B�B�U�T�F�����+�J�K���I�P�F�G�U���B�M�M�F�F�O���N�B�B�S���U�F
�H�F�O�J�F�U�F�O��

�' �X�R�Z �H�U�N�L�Q�J������
�4�B�N�B�O�B���%�V�P�X�F�S�L�J�O�H���W�F�S�C�J�O�E�U���N�F�O�T�F�O���N�F�U���F�F�O���D�I�S�P�O�J�T�D�I�F���[�J�F�L�U�F���P�G���F�F�O���[�P�S�H�O�P�P�E�
���N�B�O�U�F�M�[�P�S�H�F�S�T���F�O
�W�S�J�K�X�J�M�M�J�H�F�S�T���W�P�P�S���F�F�O���X�B�S�N���T�P�D�J�B�B�M���D�P�O�U�B�D�U�����%�F���W�F�S�C�J�O�E�J�O�H���J�O���E�F���E�V�P�X�F�S�L�J�O�H���L�S�J�K�H�U���W�P�S�N���E�P�P�S���I�F�U
�T�B�N�F�O�T�U�F�M�M�F�O���W�B�O���E�V�P���T�
���C�F�T�U�B�B�O�E�F���V�J�U���F�F�O���W�S�J�K�X�J�M�M�J�H�F�S���F�O���F�F�O���Q�F�S�T�P�P�O���N�F�U���F�F�O���D�I�S�P�O�J�T�D�I�F���[�J�F�L�U�F�����&�M�L
�E�V�P���T�Q�S�F�F�L�U���S�F�H�F�M�N�B�U�J�H���B�G���P�N���T�B�N�F�O���J�F�U�T���M�F�V�L�T���U�F���E�P�F�O�
���P�Q���N�B�B�U���W�B�O���I�F�U���E�V�P���[�F�M�G�����; �P���P�O�U�T�U�B�B�O
�C�F�U�F�L�F�O�J�T�W�P�M�M�F���Ê�Ê�O���P�Q���Ê�Ê�O���D�P�O�U�B�D�U�F�O�
���X�B�B�S�E�P�P�S���J�F�E�F�S�F�F�O���H�S�P�F�J�U�����4�B�N�B�O�B���P�O�E�F�S�T�U�F�V�O�U���E�F���E�V�P���T���N�F�U
�W�P�S�N�J�O�H���F�O���D�P�B�D�I�J�O�H�
���X�B�B�S�E�P�P�S���I�F�U���D�P�O�U�B�D�U���O�P�H���N�F�F�S���E�J�F�Q�H�B�O�H���L�S�J�K�H�U��

�0 �D�Q�W�H�O�]�R�U�J������
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