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Niets uit deze uitgave mag worden gereproduceerd door middel van elektronische
of andere middelen, met inbegrip van gea tomatiseerde systemen, zonder
- voorafgaande schriftelijke toestemming van de Utgever. A
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INLEIDING

Ons leven tegenwoordig is vreselijk
druk. Je loopt jezelf voorbij op
school, je studie of je werk, en de tijd
die je met familie en vrienden kunt
doorbrengen is zeer beperkt. Er is
zoveel te doen, van alles te regelen
en zoveel mensen die je wilt zien en
spreken. Druk zijn gaat gepaard met
geluid, lawaai en heel veel onrust in
je hoofd. Als je hersens voortdurend
op volle toeren draaien, kan dat je

enorm afleiden, vooral als je gedachten

worden beheerst door zorgen en
angsten. En veel mensen hebben

daar last van. Lawaai in je hoofd kan
nadelige gevolgen hebben voor jou en
je levenslust en je ware zelf volledig
overstemmen. In dit boek krijg je tips
en leer je hoe je luistert naar je eigen
gedachten, hoe je de minder zinvolle
kunt negeren en hoe je je innerlijke
monoloog tot bedaren kunt brengen.
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ELKE DAG
EEN KLEIN
BEETJE RUST
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OEFEN DANKBAARHEID

Neem een paar minuten de tijd om na te denken over de
dingen in je leven waarvoor je dankbaar bent; waardeer
de simpele dingen die je misschien te vanzelfsprekend
vindt. Wees dankbaar dat je een dak boven je hoofd hebt,
dat je een koelkast vol eten hebt en dat je ’s nachts in
een bed mag slapen en de volgende morgen een kopje
thee kunt drinken. Kijk met een frisse blik naar de dingen
waarvoor je zo vaak vergeet dankbaar te zijn; koester de
zon op je gezicht en het water dat je mag drinken en voor
een warme douche mag gebruiken. Misschien heb je een
huisdier dat je troost en liefde geeft of familie die van je
houdt. Noteer de dingen waarvoor je dankbaar bent in een
notitieboekje dat je altijd bij de hand hebt. Sla dat boekje
open en lees wat je eerder hebt geschreven wanneer je
je minder goed voelt. Door te beseffen hoe gezegend je
bent kun je een hoofd vol zorgen vaak tot rust brengen.




ZORGEN ZIJN VOOR LATER

Door elke dag een beperkte

tijd te besteden aan de dingen
die je dwars zitten, blijk je je
problemen als minder groot te
ervaren. Geef jezelf elke dag tien

minuten om je zorgen te maken
en denk actief na over een
oplossing — de rest van de dag
breng je door zonder zorgen.







