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Dit  boek  is  van…



Het doel van mindfulness is niet 
piekeren over het verleden of je 
zorgen maken over de toekomst, 
maar het leven ervaren zoals het zich 
van moment tot moment afspeelt. 
Deze eenvoudige aanpak is enorm 
krachtig. Te midden van ons jachtige 
leven zet mindfulness ons aan om 
niet langer naar steeds iets nieuws of 
beters te streven, maar om dat leven 
te accepteren en dankbaar te zijn. Dit 
stelt ons in staat te profiteren van de 
vreugde en verrassingen in ons leven 
en te luisteren naar de wijsheid van 
ons hart. Dit journal laat zien hoe je 
elke dag kleine maar mooie momenten 
van mindfulness kunt hebben, en 
zo helpt het je op weg naar meer 
rust en voldoening in je leven. Naast 
oefeningen in mindfulness biedt dit 
boek je ruimte om je gedachten en 
gevoelens vrijuit op te schrijven of te 
tekenen. Kijk de bladzijden die je klaar 
hebt nog eens door als je behoefte hebt 
aan een moment van rust en bezinning.
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Een verfrissende manier 
om de dag te beginnen

Spring ’s ochtends na het wakker worden niet gelijk je bed uit om 
aan je drukke dag te beginnen, maar wees je eventjes bewust van je 

omgeving. Luister naar de geluiden om je heen en let op de gedachten 

die door je hoofd gaan. Ga rechtop zitten, zet je voeten op de vloer 
en focus op je lichaam. Concentreer je op je ademhaling en laat je 
buik op- en neergaan. Stel je voor dat je het ochtendlicht inademt. 

Visualiseer dat het gouden licht van de opkomende zon je lichaam bij 
iedere inademing binnenstroomt. Voel de energie. Nu kun je de dag aan.

Schrijf in de cirkels hieronder een paar 
gedachten op waarbij je aan het begin 

van deze dag wilt stilstaan.
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GET STARTED
Mindfulness is not something you achieve overnight; 
it is a habit which is developed gradually over time. 

The best approach is to take baby steps. 

Visualisatie is een krachtige 
meditatietechniek. Voel je je 
gespannen, visualiseer dan een 
heteluchtballon en stel je voor dat 
je al je stress en negativiteit daarin 
stopt. Zie dan hoe hij zachtjes ver 
wegdrijft en al je spanningen en 
zorgen met zich meeneemt.

Is visualisatie nieuw voor je, noteer 
dan eerst je zorgen in de luchtballon 
op de volgende bladzijde. Beeld je in 
dat de ballon van het papier loskomt 
en omhoogzweeft, steeds verder weg.

LAAT JE SPANNINGEN 
WEGDRIJVEN
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