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Tegenwoordig is het maar al te gemakkelijk om je geïsoleerd en 
overweldigd te voelen. Telefoontjes en strakke deadlines hebben 
prioriteit boven frisse lucht en oprechte gesprekken, en het is niet 
altijd eenvoudig om betekenis te halen uit de kleine dingen die 
zoveel van onze tijd innemen. De zorg voor jezelf is meestal het 
laatste item op een heel lange to-dolijst die elke dag langer wordt. 
En toch is het essentieel. Als we geen liefde voor onszelf kunnen 
vinden, hoe kunnen we dan van iets of iemand anders houden?

De sterren die we boven ons zien schijnen, zijn ver weg, maar 
ze staan ’s ochtends vroeg toch altijd samen met ons op. Als de 
nacht ons hult in zijn zware mantel, glinsteren ze en herinneren 
ze ons eraan dat er zelfs op de donkerste plekken licht is. Sterren 
bestaan uit verschillende elementen: koolstof, waterstof, stikstof, 
zuurstof, zwavel en fosfor, en ze worden bij elkaar gehouden door 
hun eigen zwaartekracht.

Net als sterren worden wij bij  elkaar gehouden door onze eigen 
onbeschrijflijke krachten: minuscule bakens van licht die binnen 
in ons schijnen en die ons maken tot wie we zijn: unieke wezens 
die ingewijd zijn in een scala van emoties, ambities en dromen. Als 
je je hiervan bewust bent, wordt het onmogelijk om te wensen dat 
je iemand anders was. In een wereld die je voortdurend vertelt dat 
je moet veranderen wie je bent, wordt het veel gemakkelijker om 
eerlijk en doelbewust te zijn – om precies te zijn zoals je bent.

I N LE ID ING
* * *
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Onthoud: dezelfde dingen die glinsterende, etherische sterren 
doen ontstaan, zitten ook in jou. Er zit sterrenstof in je handen, 
in je ogen, in je hart. Het licht dat in ons gloeit en ons maakt tot 
wie we zijn, verbindt ons ook met elkaar en met al het andere in de 
wereld.

Als je de moeite kunt nemen om dit te onthouden, worden de 
kleine, niet zo leuke dingen veel overzichtelijker. En vaak worden 
ze bronnen van zingeving op moeilijke momenten. Elk stapje dat 
we zetten, kan een functie hebben, hoe onbeduidend het op dat 
moment ook lijkt. De onbeduidendste vriendelijke daad, een korte 
ontmoeting met een vreemde, de stille momenten waarop je goed 
bent voor jezelf,  alles heeft een functie.

Je verbonden voelen met de wereld begint met het voeden 
van de band die je hebt met jezelf.  Naarmate je jezelf beter leert 
kennen en begrijpen, zul je overal een piepklein stukje van jezelf 
terugvinden: in de planten, de dieren en de mensen om je heen, en 
tijdens de donkerste nachten zelfs in de sterren.
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Je verbonden voelen met de were ld houdt in dat je er 
aandacht ig naar kijkt . Let goed op de natuur: merk 
op hoe je een dee l ervan alt ijd met je meeneemt, 

waar je ook naartoe gaat. Ga wandelen in het bos 
en oefen om je thu is te voelen in de vrije natuur .

Schr ijf h ier iets over deze ervaring .
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Denk aan iets waar je je al hee l lang onzeker 
over voelt . Wat zou je he lpen om meer 

vertrouwen in jeze lf te hebben?
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Om ons leven te veranderen is soms het beste wat we 
kunnen doen ons perspect ief aan te passen .

Noem tien manieren waarop jij een ge lukkig leven le idt .
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Wanneer voel je je het meest 
verbonden met de were ld om je 
heen , en heb je het meest het 

gevoe l dat je leeft?
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Denk na over een probleem waar je onlangs mee hebt geworsteld. 
Is het mogelijk beide kanten van het verhaal te zien? 

Wat kun je leren van elk van beide kanten?
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