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Voorjou en voor mezelF.
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Plots kwam het. Het besmC dat ik niets voelde. Ik ]ee{"&e in een soort |9u19|9e|,
meegevoerd door mijn Iichaam, en a”es wat ooit vertrouwd WER voelde vreemd,
buitenaards. Mijn lichaam voelde niet a]s het mijne, met ogen die
terugstaarden in de spiegel als van een vreemde.

an We zeggen vaaL dat we een lmopje zouden wi”en om onze gevoe|ens uit te
schal(elen. H( had ’m einde]iﬂ« gevonden! Maar toen vielen ool< andere dingen
uit. S|apen lukte slechts drie uur per nacht, ik vond nergens nog plezier, me
concentreren |ul<te amper voor vijlfseconden. Maar het a“erergste: i|< |<on niet
meer schrijven. H( Ioegreep niet meer hoe il( woorden moest vormen op papier,
hoe i|< een Ioalpen moest vasthou&en, hoe de Nederlandse taa| in e”<aar zat.

Toen miJ'n a”ereerste therapeut miJ' vroeg oFiL aan zellfzorg cJeed, had i|< hier
nog nooit van gehoor&. Le raadde mij aan om it te doen en z0 terug dichter IQIJ
meze|1fte l(omen. Dus ik zocht het online op en vond al snel de typische tips
zoals Ioacljes nemen en theetjes drinLen.

Wanneer il( enl(ele wel<en Iater, met gerimpelde lnanden en een vo”e Iolaas van
a”e thee, opgenomen werd in de psyclﬂatrische aFdeling van L\et ziekenhuis
> vver(J duideliﬂ( clat deze manier van ze|1fzorg niet wer|<te. Tijclens mijn traject
]eerde il( Aat het hard werken is aanjezellf,jezelr leren kennen,jouw val[iuilen
ont&el(l(en, a”e gevoelens erl(ennen en ermee om |eren gaan. Zelrzorg betekent
vooral inzien (Jat al deze aspecten je maLen tot wie je bent. Dat altijcl geluI«Lig
zijn niet moge]ijk is, dat kwetsbaarheid geen zwakte is en dat voorjezelF
kiezen niet ego'l'stisch is. Maar dat het draait om een goeAe Ioalans en Iuisteren

naarjouw lichaam.
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Omdat ||< geL werd van a”e ze|ﬂ1 ]plooeken 2l - artll<e|s dle mU proloeerden te
overtuigen met tltels als TIPS VOOor een stress]oos leven oF stappen
terug gel I<I<Ig ging |l< op zoeL naar wat voor mU echt werl(te AHe tips en
tt’lCI(S al Aan niet zellfwtgevonden dle mU vooruuthlelpen schremC Lop in mijn
ta”oze bu”etjournals Voelgerlcht leven is een samenvatting hlervan

Dit Iooek IS geen weg naar een leven vol ge| l( voldoemng en rust. Dat zou een
valse IoeloFte zijn. Hier kanJe net helemaaljezelrzun soms gel l<l<|g soms
clroevng, soms kalm Datis loe]angrlJl( om al deze aspecten vanJezelFte
|eren l<ennen en ermee om te Ieren gaan. A]tud gel LL ig zijn, zonder stress in
je leven is een onmogeluke opgave, wat sommige mensen je ook mogen -
beloven Het gelnelm zit mnetin het vmden van een Ealans en het leren
kennen van wat er schwlgaat |nJezeH".

Samen gaan we op zoel< naar de Ioeste manier van zeleorg voor jou. H( helpJe
tot inzichten te komen overJeze|1Com z0 een gepersonallseerd zeleorg p|an op
te ste”en. |t p|an Is geen kant en- l«lare aanpaL, maar een tool omJe op weg
te he]pen!
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Hier Ioegintjouw traject naar je echte zellf. Aan de hand van
vragen, tips en oe{"eningen za|jejezel%eter leren |<ennen en zo
ook aan een Ioetere zeleorg doen. Het is belangrijk om te weten

dat dit IooeL geen wondermiddel is datje a“e antwoorden
Lant-en-klaar geelft. Dit l)oel( is een stimulans om tot inzichten
te Lomen en zo zeleouw antwoorden te ontdeLLen.



Het traject bevat volgende stappen:

DEEL 1: VAN ZELFKENNIS NAAR ZELFVRIEND p.8

In het eerste hooF(JstuL maalq'e Lennis met‘jezeH“aan de han(J van ,
verschi”ende vragen en wordje Haargestoomd voor de volgende pagina S.

DEEL 2. EMOTIVEREN p.26

Aan de hand van verschillende oeFeningen en vragen Wordjejouw gevoelens
gewaar en ontdel(jejouw noden en helpende activiteiten.

DEEL 3: M'NTAAL p.220

In Ait hooFdstul( kanje aljouw inzichten oplijsten, 0 l(t’ijgje een mooi
overzicht.

DEEL 4: ZELFZORGEN p.232

Hier ste|jejouw plan op om op een optimale manier aan zeleorg te doen in
jouw dageliﬂ(se |even.

DEEL b: REFLEXe p.246

Om aFte sluiten staje stil bijjouw vooruitgang en veranderingen inje leven.

\ Neemje tij&, geniet ervan[ Vul het niet in één l<eer in.



Vanh

RENNIS
Z&& Z&&VBI[ND



Zem&ennis is enorm loelangrijk om aan zeleorg te doen. Enke]
wanneer je inzichten helot over jouw innerliﬂ(e lee{"wereld kanje
weten wat het Ioeste voor jou is. le&ereen is anders en hee{:t
andere noden en waarden. Dit gaan we samen verkennen.
Wanneer het te conFronterencJ oF zwaar wordt, neem dan een
pauze en doe een andere keer voort!



Voor we echt aan de s|ag gaan is het Ioelangriﬂ(
om te weten clat cht Iooel< een veilige plel( is. Hier
Lanje vo”edigjezeH?zijn. Ga daarom op zoel( naar
plelg'es waar jij gerustjezellfl(an wezen om dit
boel(je in te vullen. Het kan soms misschien
overwelcjigend zijnen dan is het IoelangriJ'l( datje
op een p|e|< bent waar je je veilig voeltl Dit l<an IDIJ
vrienden zijn oFa”een, een plaats oFeerder een
chng datje Ioijje moet he%en... V\/anneerje op
verschillende vragen antwoordt met dezelfde
plel<, is cht een hele vei|ige plel( voorjou.



Waar wi]je heen na een Iange, stressvolle dag op het werk?

Waar dur{:je aljouw gevoe|ens en (Jromen l(WiJ'tz

V\/aar duerejouw tranen laten ro”en‘.2

Waar ga je heen wanneer je homfd overvo| zitz

Waar |<anJ'e ma|<|<e|iﬂ< een ‘grote Ioooclschap, doen?

\ Vul de meestvoorkomende plel(l(en aan op p.22 1. .



ZORGSANEN

Naast een veilige plel< heloloen, is het Ioelangriﬂ« omJ'e te omringen met
een goed opvangnet van vrienden, familie en indien nodig prmfessionele
hulpverleners. I_ijst deze mensen hier op, samen met hun gegevens z0dat
je hen Lan Ioe”en or een loericht sturen wanneer je een moeilijL
moment helot!






DIEPGANGL]

Jezelf leren |<ennen, echt leren Lennen, is een van
(Je engste dingen die er zijn. Maar het is z0
Ioevrijdendl Stilstaan IQU hoejeje voe]t, waar dat
gevoel vandaan Lomt en waar je op dat moment
nood aan hebt is de basis van zeleorg. Hieruit leer
je wat een positieve en negatieve invloed l<an
hebloen en wat jouw triggers zijn. Laten we hier

even kennis maken metjezelﬂ



Wie Ioenjij vo|gensjou2 Wat zijn jouw passies, wat (Jrij{:tje...z

(Je mag dit met een Jambers-stem lezen.)

V\/at zijn voorjou cle |9elangrij|<ste clingen injouw leven op (Jit momentz
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V\/aar Ioen J'e trots op in jouw levenz

V\/at mag er veranderen injouw |even2



Waar hoopje op Eij het invu”en van &it Iooekz
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Hier ziJ'n enl<e|e vragen om na te gaan hoeje het voorl?ijejaar inje vel zat:

Hache vaak last van vermoeidheid?

Hadje vaak het gevoel achter de (Jingen aan te hollen?
Piel(erdeje vaak?

Konje moeilijk in slaap vallen?

Ha&je vaak last van spierpijnz

Hadje vaak het gevoel datje er even tussenuit wilde?
Was het moeiliﬂ( om op te staan s morgen32

Hadje vaak het gevoel Aatje in een sleur zat?
Voeldejeje vaak helemaal Ieegz

Droomdeje vaak van een ander leven?

Voeldejeje vaak ge'l'rriteerdz

Hadje het gevoel nooit iets klaar te Lrijgenz

Hadje vaak het gevoel datje tijd voorjezellC nodig had?

Voeldeje vaal< Eelemmeringenz

JA/NEE
JA/NEE
JA/NEE
JA/NEE
JA/NEE
JA/NEE
JA/NEE
JA/NEE
JA/NEE
JA/NEE
JA/NEE
JA/NEE
JA/NEE
JA/NEE
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OVERZICHT

V\/anneerje op meer dan de helft van deze
vragen ja hebt geantvvoorcl, dan is het
hoogstwaarschijnlijk datje niet leeft volgens

jouw eigen noden en waarc{en. Het is IoelangrijL

om te weten cJat veel van loovenstaande
gevoe]ens en gewaarwordingen normaal zijnin
beperl(te mate. Het mag echter niet zo zijn dat
je hier voortdurend tegenaan loopt en dat het
jouw (Jageliﬂ(se |even Ioe]emmert. V\/anneerje
dat gevoel wel helot, is het nu het moment om

hier verancJering in te Iorengen!
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Voelen, hoe doeje dat¢ We loeginnen

met gewaarwor(Jen wat er zich in jouw
lichaam anpeelt. Dit Lanje meer
vertellen over de gevoelens die
momenteel aanwezig zijn. Deze methode
zal in het boek nog vaak aan bod komen.
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1. PLAATS JE VOETEN STEVIG OP DE GROND

La 2. ADEM RUSTIG EN DIEP

)

3. GEWAARWORDING VAN WAAR JE LICHAAM OP STEUNT

Zitlootjes, Ioenen, voeten, ...

(-2 4.SCAN JOUW LICHAAM

Brengjouw aandacht naar e”< deeltje van je IUF
Lichaamsdeel per lichaamsdeel, van teen tot top.

b. NAAR WELK LICHAAMSDEEL GAAT JOUW AANDACHT?¢ s)

V\/aarom gaat ze meteen naar daarz Voe|t het claar
aangenaam o{"juist |astig2

(.a 6. OMSCHRIJF WAT JE GEWAARWORDT IN JE LICHAAM
Voelje spanning, stel«en, ontspanning, 2 &)

7. WAAR WIJST DIT OP2

Waar denl(je dat die gewaarwordingen vandaan komen?
V\/at wi”en ze je verte”en2 V\/e”(e emoties l<anje hieraan linkenz

21
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HOE VOEL JE JE OP DIT MOMENT?

HOE VOELT JOUW LICHAAM OP DIT MOMENT?



WELK GEVOEL OVERHEERST MOMENTEEL®

GELUKKIG »29
PANIEK 049
KWAAD o]
ONZEKER .80
VERMOEID il
VERDRIETIG 133
GESTREST 0153
(RUSTIG o175
NEERSLACH!IG , 100

Elke emotie wordt in het boek behandeld en is aangeduid

met een Lleurencode. Ga alvast eens snuisteren in de pagina’s
cliejouw gevoel van dit moment Ioehandelen. Steecls wanneer er
een emotie overheerst, slaje het boek open op de passen({e

pagina’s en gaje aan cJe s]ag vOOr een (nog) |9etere gemoecjstoestanJ.
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WanneerjejezelFaanvaarclt, zovvel de positieve als
negatieve Lanten, Lanje beter aarden. AHeen 20 l(om
J'e dichter Ioijjouw authentieke ze|1C.
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