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Heb jij grootse dromen, maar te weinig energie om ze waar te maken? 
Of kom jij al helemaal niet toe aan dromen? Wat wij ook willen doen en 

ervaren in het leven, zonder genoeg energie komt er niets van die  plannen. 
Anderzijds zijn wij als mensen energetische wezens en zou je ons lichaam 

kunnen zien als een soort batterij. Je hebt dus alles in huis om jouw 
 energiehuishouding op orde te krijgen en jouw leven te transformeren. 
Dit kun je zo ingewikkeld of simpel maken als je wilt. Er kan veel over 
 geschreven worden, maar leren voelen is juist heel belangrijk. Daarom 

neemt dit journal jou mee in een bewustwordingsproces rond energie in 
jouw eigen leven. Wat laadt jou op en wanneer loop je leeg? Hoe kun je 
met deze inzichten jouw dagelijkse leven zo gaan inrichten dat je steeds 
optimaler gebruik leert maken van jouw energie en jouw energie leert 

aanvullen? Door dagelijks momenten in te bouwen voor bewustwording 
en reflectie rond jouw energieniveau en de aard van jouw energie, zul 

je  geleidelijk aan veranderingen opmerken in hoe je je voelt en hoe jouw 
leven eruitziet. Kortom, een ander leven! Doe je mee?

Voorwoord
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Energie en  
het lichaam

DEEL 1
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meditatie

ademhalingsoefeningen

yoga asana’s

vrij schrijven

visualiseren

stilte of gebed

sport

wandeling

Dagreflectie

Mijn prioriteiten voor morgen: Ik ben dankbaar voor:

Dit heb ik vandaag ervaren:

Mijn intentie voor vandaag is:

Bij het opstaan voel ik mij:

Als ochtendritueel doe ik:

M D W D V Z Z Datum
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Opmerkelijke gebeurtenissen of tekens:

Verkregen inzichten:

Na deze week voel ik mij:
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Datum

17

snelle en oppervlakkige ademhaling

verhoogde hartslag en bloeddruk

meer zweten

Weekreflectie 1

Hoe snel kon ik herstellen? Wat heb ik toegepast om te herstellen?

Deze signalen van mijn vecht-/vluchtreactie nam ik waar:

Heb ik deze week een of meerdere vecht-/vluchtreacties gehad?  

Beschrijf de situatie.

O 
O 
O

O 
O 
O

verkramping van spieren 

verwijde pupillen

lichaamshaartjes rechtovereind

“Energie is niet alleen de basis van ons bestaan,  
het is de brandstof die alles in ons leven echt en mogelijk 
maakt.”  
 

– Tony Robbins



meditatie

ademhalingsoefeningen

yoga asana’s

vrij schrijven

visualiseren

stilte of gebed

sport

wandeling

Dagreflectie

Mijn prioriteiten voor morgen: Ik ben dankbaar voor:

Dit heb ik vandaag ervaren:
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Datum

Op basis van de reflectie op mijn energie wil ik dit volgende maand 

 veranderen (starten, stoppen, meer doen of minderen):

Inspiratie:
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Maandreflectie
Hier laadde ik deze maand van op:

Hier liep ik deze maand van leeg:

Dit vertelt mijn energie mij:
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