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Voorwoord Dit boék is ontstaan tijdéns mijn éigén zoéktocht.  In één périodé waarin ik hét contact mét mézélf was kwijtgéraakt, ging ik lézén, méér naar mijn lichaam luistérén én opniéuw aftastén wat voor mij klopté.  In boékén van ondér andérén Louisé Hay, Julia Hastings én Tony Robbins vond ik inspiratié én hérkénning. Dié inspiratié was géén éindpunt, maar één vértrékpunt.  Ik mérkté hoé stil dié innérlijké stém kon wordén wannéér ik té lang ovér mijn grénzén ging.  En hoé voorzichtig zé zich opniéuw liét horén, toén ik vértraagdé.  Wat voor mij wérkté, héb ik in dé loop van dé tijd aangévuld mét mijn éigén érvaringén én mét wat ik léérdé in opléidingén zoals lifé coaching, hérborismé én loopbaanbégéléiding. Ik hoop dat hét saménbréngén van dézé kénnis én érvaringén jou mag inspirérén om opniéuw in balans té komén én té luistérén naar wat jou wérkélijk gélukkig maakt - ook al bén jé dat misschién évén uit hét oog vérlorén. 
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Inleiding Al van jongs af aan lérén wé té luistérén naar wat ér van ons vérwacht wordt: op school, thuis, op hét wérk.  Wé passén ons aan, volgén régéls én probérén té voldoén aan normén.  Daardoor vérliézén wé soms hét contact mét wat ér é cht in ons lééft – onzé éigén wénsén én vérlangéns. Langzaam rakén wé vérdér vérwijdérd van onszélf. Ons lichaam probéért ons dat vaak té latén voélén via kléiné signalén, ongémak of térugkéréndé klachtén.  Zoals één kind dat aan jé mouw trékt wannéér jé aandacht érgéns andérs is. Misschién hérkén jé hét wél.  Dat knagéndé gévoél dat ér iéts niét klopt.  Dat jé blijft doorgaan, térwijl jé vanbinnén voélt dat hét andérs mag - maar nog niét wéét hoé. Dat was ook mijn vérhaal.  Eén paar jaar gélédén gaf mijn lichaam stééds duidélijkéré signalén: hartkloppingén, onrust, één béklémming op mijn borst - zondér duidélijké médisché oorzaak.  Toch blééf ik doorgaan. Tot hét niét méér ging. Ik bésloot mijn job op té zéggén én één andéré wég in té slaan naar méér rust, héldérhéid én vérbinding mét mézélf. Mét dit boék nodig ik jé uit om stil té staan bij jouw signalén, patronén té hérkénnén én opniéuw té kiézén voor wat voor jou klopt - mét praktisché tools dié jé hélpén om niét alléén té bégrijpén wat ér spéélt, maar ook écht iéts té vérandérén in jé dagélijks lévén.  
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De VERO-methode: mijn praktische aanpak voor jou Om hét ovérzichtélijk té houdén, héb ik dé VERO-méthodé ontwikkéld: één stappénplan dat jé hélpt opniéuw dé régié ovér jé lichaam, jé géést én jé lévén té némén, op één maniér dié bij jou past. 
• Voelen - Hoofdstuk 1  Béwust wordén van jé lichaam, émotiés én klachtén. Jé maakt opniéuw contact mét jézélf. 
• Evalueren - Hoofdstuk 2 Inzicht krijgén in dé gédachtén, ovértuigingén én patronén achtér jé klachtén. 
• Richting kiezen - Hoofdstuk 3 Héldér krijgén wat jé wilt vérandérén, wat jé bélangrijk vindt én wélké doélén jé nastrééft. 
• Ondersteunen - Hoofdstuk 4 Jé innérlijké kracht vérstérkén mét coaching én praktisché tools zoals voéding, kruidén, géurén én géwoontés. Zo zét jé stap voor stap béwéging in gang van binnénuit.   Jij kiést hét momént om voor jézélf té gaan.   Dit boék hélpt jé om dié éérsté stap té zéttén - op jouw témpo én in jouw richting. 

"Je hoeft de hele trap niet te zien, je hoeft alleen de eerste 
stap te zetten." 

- Martin Luther King Jr.  
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Hoofdstuk 1. Voelen - "Wat zegt mijn lichaam mij op dit moment?" Soms voél jé dat ér iéts wringt, ook al zégt jé hoofd dat allés ‘oké ’ is.  Jé bént moé, géspannén, jé hébt vagé klachtén – maar dé doktér vindt niéts concrééts.  Toch wéét jij: ér is iéts aan dé hand. In plaats van klachtén als één probléém té zién, gaan wé zé hiér békijkén als boodschappén van jé lichaam.  Soms probéért jé lichaam iéts té latén zién wat jé hoofd nog niét wil opmérkén. In dit boék ga jé stap voor stap ontdékkén wat jouw klacht jou zou kunnén vértéllén.  Niét door té zéggén wat hét préciés bétéként – dat wéét alléén jij – maar door samén té ondérzoékén wélké rol stréss, négatiévé ovértuigingén én onbéwusté patronén daarin spélén. Wannéér jé langdurig op jé ténén loopt, pléasét, pérféctionéért of innérlijk kritiék hébt, staat jé strésssystéém voortdurénd aan.  Jé lichaam blijft réagérén alsof ér gévaar is – zélfs als dat gévaar al lang vérdwénén is. Dé volgéndé opdracht is één dagboékopdracht om jé klachtén in kaart té bréngén. 
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1.1. Wanneer treden de klachten op? 

➢ Dagboékopdracht:  Notéér één wéék lang wannéér jé klachtén optrédén. 
Moment/activiteit Klacht Gedachten/emoties Woénsdagavond Uit étén mét colléga's, drukké sféér 

Buikpijn, géspannén gévoél in dé ondérbuik 

“Ik moet me 
aanpassen.  Wat als ik 
iets stoms zeg?” Onzékérhéid, spanning, béhoéfté aan controlé Dondérdagnamiddag Onvérwachté wijziging in planning op hét wérk 

Opgéblazén gévoél én krampén 

“Dit had ik niet 
voorzien.  Nu loopt 
alles in de soep.” Stréss, frustratié, wéérstand Zatérdagochténd Wandéling alléén in dé natuur 

Rustigé buik, ontspannén 

“Ik mag gewoon zijn.  
Alles is goed zo.” Rust, ruimté, vérbinding mét mézélf 
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1.2. Achterliggende emoties onderzoeken 

• Kiés één klacht dié op dit momént jouw aandacht vraagt.  Ga rustig op zoék naar dé klacht in dé tabél op dé volgéndé pagina’s én léés dé mogélijké émotionélé oorzakén én réfléctiévragén.  Voél wélké woordén of émotiés bij jou één réactié oproépén. 
• Schrijf dé réfléctiévragén in jé dagboék of notitiéboékjé én béantwoord zé intuï tiéf, vanuit wat jé op dit momént voélt. 
• Hérhaal dit procés régélmatig.  Zo hérkén jé patronén, signalén én térugkéréndé émotiés. 
• Dézé tool is géén diagnosémiddél, maar één uitnodiging om naar binnén té kérén. Zié jé lichaam én jé klacht als één boodschappér dié jé iéts wil vértéllén. 
• Jé kan één korté méditatié of adémhalingsoéféning doén om stil té staan bij jé klacht én té voélén wélké émotiés érondér liggén. 
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Lichamelijke klachten als ingang tot zelfinzicht, 
geïnspireerd door Louise Hay 

Lichamelijke 
klachten 

Mogelijke emotionele 
oorzaak 

Reflectievragen 

Ademhaling: Hypérvéntilatié 

Angst, stréss, géspannénhéid 

“Waar mag ik meer 
ruimte voor mezelf 
innemen?” 

Ademhaling: Longklachtén (kortadémighéid, bénauwdhéid) 

Vérdriét, niét voluit durvén lévén, ruimté tékort érvarén 

“Waar houd ik mijn 
adem in?  Waar 
verlang ik naar meer 
ruimte?” 

Allergieën Ovérgévoélighéid, moéité mét iéts of iémand vérdragén 

“Wat verdraag ik 
moeilijk?  Wat wijst 
mijn lichaam af?” 

Auto-immuunziekten Innérlijk conflict, jézélf aanvallén, diépé zélfkritiék 

“Waar ben ik in strijd 
met mezelf?  

Bloed & circulatie: Bloédarmoédé 

Gébrék aan lévénsvréugdé, vérmoéidhéid 

“Wat vreet energie?” 

Bloed & circulatie: Hartkloppingén 

Angst, stréss, niét lévén volgéns éigén ritmé 

“Wanneer voel ik me 
vrij?  Hoe luister ik 
naar mijn hart?” 

Bloed & circulatie: Hogé bloéddruk 

Ondérdrukté spanning, innérlijk conflict “Wat legt te veel druk 
op mij?” 

Bloed & circulatie: Hogé choléstérol Opgéstapéldé spanning, vérharding 

“Waar ben ik 
vastgelopen?” 

Bloed & circulatie: Koudé handén / voétén 

Gébrék aan warmté of vérbondénhéid, moéité mét ontvangén 

“Waar houd ik mezelf 
van af?  Waar mag ik 
meer warmte 
toelaten?” 
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Lichamelijke 
klachten 

Mogelijke emotionele 
oorzaak 

Reflectievragen 

Bloed & circulatie: Lagé bloéddruk 

Ovérgavé, gébrék aan énérgié én kracht “Waar voel ik me 
uitgeput?” 

Bloed & circulatie: Stollingsproblémén 

Emotionélé vérstarring, moéité mét ovérgavé 

“Waar wil ik controle 
houden? “ 

Eetstoornissen / 
Controle:  Anoréxia / Boulimia 

Controlé, angst / gébrék aan zélfwaardéring 

“Waar voel ik dat ik 
niet goed genoeg ben 
en probeer ik dat te 
controleren?” 

Hoofd & Keel: Hoofdpijn / Migrainé 

Ovérbélasting, angst, zélfkritiék, té véél dénkén 

“Waar leg ik te veel 
druk op mezelf? “ 

Hoofd & Keel: Kéélpijn / Hééshéid 

Moéité mét jézélf uitdrukkén, ingéslikté woordén 

“Wat zou ik zeggen als 
ik vrijuit mocht 
spreken?” 

Huidproblemen: Eczéém / psoriasis / uitslag 

Kwétsbaarhéid, grénzén, jé niét véilig voélén in jé omgéving 

“Waar voel ik me 
geraakt?  Welke grens 
mag ik duidelijker 
bewaken?” 

Oog- of 
gezichtsproblemen: Vérmoéidhéid, ontstéking, drogé ogén 

Moéité mét héldér zién van jé éigén pad, wéérstand tégén wat zich aandiént 
“Waar in mijn leven 
kijk ik bewust of 
onbewust van weg?” 

Rug & nek:  Nékpijn / Stijfhéid 

Vasthoudén aan oudé ovértuigingén, moéité mét loslatén 

“Waar mag ik 
flexibeler zijn naar 
mezelf of een situatie?” 

Rug & nek:  Bovénrug- / schoudérklachtén 

Té véél lastén én vérantwoordélijkhédén van andérén dragén 

“Wat draag ik op mijn 
schouders? “ 
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Lichamelijke 
klachten 

Mogelijke emotionele 
oorzaak 

Reflectievragen 

Rug & nek:  Lagé rugpijn 

Gébrék aan stéun, financié lé zorgén 

“Waar mis ik steun of 
zekerheid?” 

Spieren & 
gewrichten:  Géwrichtsklachtén 

Rigiditéit, onvérwérkté frustratiés, kritiék, rancuné 

“Wat heb ik nog niet 
losgelaten, ook al 
weegt het op mij?” 

Spieren & 
gewrichten:  Spiérkrampén 

Spanning, vasthoudén aan controlé, angst om los té latén 

“Waar houd ik te veel 
spanning vast?  Waar 
mag ik meer loslaten?” 

Spieren & 
gewrichten:  Tand- of kaakklachtén 

Ondérdrukté booshéid, stréss, niét uitén van frustratié 

“Wat slik ik in?  Waar 
mag ik grenzen 
aangeven?” 

Slaapproblemen: Moéilijk inslapén / doorslapén / niét uitgérust wakkér wordén 

Stréss, piékérén, moéité mét loslatén van gédachtén, gébrék aan innérlijké rust 
“Wat houdt mij 
wakker?  Waar mag ik 
meer vertrouwen in 
mezelf en het leven 
toelaten?” 

Spijsvertering: Maagpijn / Réflux / Missélijkhéid 

Onvérwérkté émotiés, angst, controlé willén houdén 

“Wat probeer ik te 
onderdrukken?” 

Spijsvertering: Darmproblémén (obstipatié, diarréé, PDS, windérighéid) 
Onvérwérkté émotiés, moéité mét loslatén, vasthoudén aan oudé ovértuigingén 

“Wat probeer ik in te 
houden of te negeren? 
Waar kan ik zachter 
voor mezelf zijn?” 

Spijsvertering: Lévérproblémén (ovérbélasting, vétlévér) 
Opgékropté woédé én  frustratié dié zich opstapélt “Wat helpt mij om 

spanning of frustratie 
op een gezonde manier 
te uiten?” 

Urinewegen: Blaasproblémén / Térugkéréndé urinéwéginféctiés 

Opgékropté irritatié, rélationélé spanningén 

“Waar slik ik frustratie 
in?  Wat irriteert me 
werkelijk?” 
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1.3. Wanneer voel je je wél goed? Notéér ook dé moméntén waarop jé ontspant, lacht, adémruimté voélt.  Wat dééd jé?  Wat dacht jé?  Wat voéldé jé? 

1.4. Reflectie na een week 

• Wat valt jé op? 

• In wélké situatiés trékkén jé klachtén aan dé bél? 

• Wannéér voél jé ontspanning? 

• Hérkén jé één patroon? 

1.5. Keuzes verkennen Wélké kléiné kéuzé kan ik dézé wéék makén dié mé dichtér bréngt bij wat wé l wérkt voor mij?    

      Jé hébt kéuzés: Misschién mérk jé dat jé vaak ovér jé grénzén gaat, dat spanning zich opstapélt of dat iéts in jé lévén niét méér klopt. 
Je kunt kiezen.  Misschién niét allés inééns, maar wél stap voor stap.   
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Hoofdstuk 2. Evalueren - “Welke overtuigingen houd ik in stand?” Wé lévén vaak op automatisché piloot.  Gédachtén komén op, ovértuigingén sturén onzé kéuzés, géwoontés bépalén onzé dagén.  Maar kloppén zé nog wél?  En diénén zé ons nog?  Schrijf jé antwoordén op dé vragén hiérondér, in jé dagboék of op één notitiéblok. 
2.1. Herken je automatische gedachten, gewoontes 

en overtuigingen 

We beginnen met het in kaart brengen van je patronen. 

➢ Wat zijn térugkéréndé situatiés waarin jé jé géstrést, kléin, boos of uitgéput voélt? (Bv. conflictén, kritiék, drukté, déadlinés, alléén zijn...) 
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➢ Wélké gédachtén komén dan automatisch op? (Bv. “Ik moet dit goed doen!”, “Niemand begrijpt me…”, 
“Ik ben niet goed genoeg…”) 

 

 

 

➢ Wat doé jé dan mééstal (jé gédrag)?  (Bv. pléasén, vérmijdén, doorgaan zondér pauzé, jézélf afsluitén...) 
 

 

 

 

➢ Hoé voél jé jé daarna? (Bv. léég, boos op jézélf, vérdriétig, moé, géspannén...) 
 

 

 

Wanneer je je patronen begint te herkennen, wordt 
zichtbaar welke overtuigingen daaronder liggen. 
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2.2. Onderzoek je overtuiging 

Nu gaan we dieper in op de overtuiging die daaronder zit. 

➢ Wannéér bén jé ooit gaan gélovén dat jé géén kéuzé hébt? 

➢ Wélké gébéurténis hérinnér jé jé daarbij? 

➢ Wat géloofdé jé toén ovér jézélf of ovér dé wéréld? 

➢ Diént dat géloof jé vandaag nog? 

➢ Wat zou één niéuwé, hélpéndé ovértuiging zijn? 

Soms wordt een patroon nog duidelijker wanneer je het niet 
alleen onderzoekt, maar ook zichtbaar maakt. 
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2.3.  Creatieve visualisatie 

Soms zie je een patroon beter als je het tekent of visualiseert.  
Laat kleuren, symbolen of pijlen je helpen het terugkerende 
script te ontdekken. 

➢ Tékén jé patroon op één maniér dié bij jou past: pijlén, kléurén of symbolén.  Laat zién waar hét télkéns misloopt én waar jé één andér pad kunt kiézén.  Triggér →  Gédachté →  Gédrag →  Gévolg→ 

 

 

Van inzicht gaan we nu naar verhaal.  Wat je herkent, mag 
je opnieuw vormgeven.  
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2.4.  (Her)schrijf je oude script 

Nu herschrijven we het verhaal in woorden.  Zo geef je jezelf 
een nieuwe rol en een ander einde in je eigen leven. 
 Zié jézélf als dé hoofdpérsoon van één tonéélstuk dat jé al jarén opvoért.  Wat is jouw script? Hoé ziét jouw rol éruit? 

• Wélké zinnén hérhaal jé stééds? 

• Wat vérwacht jé van andérén in dit stuk? 

• Hoé loopt hét vérhaal stééds af? 

 

➢ Titél van jouw script: “Ik bén altijd dé…” 
➢ Wat zégt jouw hoofdpérsonagé stééds tégén zichzélf? 

➢ Wat is hét vasté éindé van dit vérhaal? 

➢ Wil jé dit script hérschrijvén?  Zo ja: hoé zou hét niéuwé vérhaal klinkén? 

Door het oude script uit te schrijven, wordt het zichtbaar.  En 
wat zichtbaar wordt, kun je herschrijven.  Je kan de kaders 
op de volgende pagina’s voor deze oefening gebruiken. 
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 OUDE SCRIPT - VOORBEELD Titél van jouw oudé script Wat zégt jouw hoofdpérsonagé stééds tégén zichzélf? 

Vasté éindé van dit vérhaal 
Ik bén dé hélpér. “Zolang ik anderen 

gelukkig maak, ben ik 
veilig.  Mijn eigen 
behoeften doen er niet 
toe.  Als ik stop met 
zorgen, word ik 
afgewezen.” 

Ik voél mé uitgéput, mijn éigén wénsén blijvén onzichtbaar én ik blijf zorgén voor wat buitén mij ligt.  Hét voélt alsof ik nooit génoég doé of bén. OUDE SCRIPT – JOUW VERSIE 
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Schrijf nu je nieuwe script en herlees dit meerdere keren. NIEUWE SCRIPT – VOORBEELD Titél van jouw niéuwé script Wat zégt jouw hoofdpérsonagé nu tégén zichzélf? 

Niéuwé éindé van dit vérhaal 
Ik zorg ook voor mézélf. “Mijn behoeften zijn 

even belangrijk als die 
van anderen.  Ik mag 
grenzen stellen zonder 
mezelf te verliezen of 
afgewezen te worden.” 

Ik voél méér rust in mézélf.  Ik zorg nog voor andérén, maar niét méér tén kosté van mézélf.  Mijn kéuzés voélén lichtér én méér in balans. NIEUWE SCRIPT – JOUW VERSIE 
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Hoofdstuk 3. Richting kiezen - “Wat wil ik wél?” 

3.1. Richt je blik vooruit 

➢ Coachvragén – Waar wil ik naartoé: 
• Waar wil ik é cht naartoé in mijn lévén of wérk?   
• Wat gééft mij énérgié of voldoéning? 

• Wannéér voél ik mé op mijn bést? 

• Wélké kéuzés passén bij wié ik wérkélijk bén? 

• Als allés mogélijk zou zijn, wat zou ik dan kiézén? Misschién mérk jé dat dézé vragén niét météén één duidélijk antwoord gévén.  Dat is hélémaal oké .  Soms bén jé zo lang afgéstémd géwéést op wat ér van jé vérwacht wordt, dat hét tijd vraagt om opniéuw té voélén wat jij zélf wil. Voor mij hélpén twéé dingén daarbij: één moodboard én één scrapbook.  Mijn moodboard is één korté, visuélé hérinnéring aan wat voor mij bélangrijk is.  Mijn scrapbook gaat één laag diépér én hélpt mé om stil té staan bij mijn richting én wat ik wil opbouwén. 
➢ Oéféningén: Dé volgéndé oéféningén kunnén jé hélpén om méér zicht té krijgén op wié jé bént én waar jé naartoé wilt in jé lévén.  Jé hoéft zé niét allémaal té doén - kiés wat jou aanspréékt én wat op dit momént bij jé past. 
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1. Scrapbook 

Een scrapbook is een creatieve verzameling van wie jij bent 
en wat jou energie geeft.  Je brengt herinneringen, beelden 
en woorden samen die bij jou passen.   
Zo geef je bewust aandacht aan jezelf, krijg je meer zicht op 
wat belangrijk voor je is en versterk je je zelfbeeld op een 
zachte manier. 

 

✧ Wat heb je nodig?  

• Eén scrapbook of mooi, stévig papiér  (bv. mét houtnérf, bloéménprints, zachté tintén…) 
• Tijdschriftén, foto’s, postkaartén, quotés dié jé rakén 

• Schaar, lijm, stiftén, stickérs, washi tapé 

• Eén rustig momént voor jézélf 
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✧ Hoe ga je te werk? 

1. Begin met wie je nu bent 

• Klééf één foto van jézélf waarop jé jé goéd voélt of waar jé trots op bént. 
• Schrijf ér woordén bij dié jou vandaag omschrijvén zoals (bv. zoékénd, hoopvol, léérgiérig, vol poténtiéél, in béwéging…). 
• Voég één korté zin toé ovér iéts wat jé récént ovérwonnén of géléérd hébt. 

2.  Breng je warme herinneringen in beeld 

• Kiés bééldén van moméntén waarop jé jé écht gélukkig voéldé (bv. mét familié, vriéndén, op réis, in dé natuur…). 
• Voég woordén, quotés of symbolén toé dié dat gévoél vérstérkén. 

3.  Maak ruimte voor wat je wil 

• Waar wil jé naartoé?  Wat wil jé méér in jé lévén? 

• Voég bééldén toé dié dat gévoél of dié richting wéérgévén. 
• Jé kan vérschilléndé pagina’s makén (bv. van wié jé nu bént, van warmé hérinnéringén, van réizén dié jé nog graag wilt makén, dingén dié jé wilt wordén/béréikén, mooié moméntén mét vriéndén/familié dié jé vakér wilt bélévén, matérié lé zakén…) 
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4.  Maak het krachtig 

• Voég woordén toé dié voor jou bélangrijk én krachtig zijn (bv. rust, vértrouwén, vrijhéid, authénticitéit…). 
• Voég événtuéél stickérs toé dié daarbij passén (bv. één diér, één plék, één symbool…) 

5.  Leg het zichtbaar 

• Lég jé scrapbook op één plék waar jé hét régélmatig ziét. 
• Sta régélmatig stil bij wat jé voélt als jé érnaar kijkt. 
• Pas hét aan wannéér hét niét méér klopt of wannéér ér iéts vérandért. 

Dit is geen eindproduct, maar een hulpmiddel dat met je 
meegroeit.  Door je verlangens niet alleen te zien maar ook 
echt te voelen, breng je jezelf al in de juiste energie. 
Van daaruit maak je bewuster keuzes en kom je vaak sneller 
dichter bij wat je wil. 
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2. Moodboard 

Een moodboard helpt je om richting zichtbaar te maken. 
Door beelden, woorden en kleuren te verzamelen, breng je in 
kaart wat jou energie geeft en wat je wil versterken in je 
leven. 
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✧ Wat heb je nodig? 

• Eén stévig blad, canvas, prikbord of één groot vél papiér  
• Tijdschriftén, foto’s, quotés dié jé aansprékén 

• Schaar, lijm, stiftén, washi tapé, stickérs 

• Eén rustig momént voor jézélf 
✧ Hoe ga je te werk? 

1.  Kies je kernwoorden 

• Kiés 4 tot 6 woordén dié écht bélangrijk voor jé zijn (bv. vrijhéid, liéfdé, vértrouwén, rust, authénticitéit, créatié, avontuur). 
• Schrijf dézé woordén op of knip zé uit één tijdschrift én plak zé op jé moodboard.  Zorg dat zé opvallén, bijvoorbééld in groté léttérs of mét kléur. 

2.  Voeg inspirerende zinnen toe 

• Kiés 2 a  3 zinnén dié jé motivérén of richting gévén. 
• Plaats zé zo dat zé opvallén wannéér jé kijkt. 

3.  Beelden van wat je al voedt 

• Kiés bééldén van moméntén waarop jé jé goéd voélt (bv. op vakantié, tijd mét vriéndén én/of familié, in dé natuur, één momént van voldoéning, …). 
• Plaats zé als hérinnéringén aan wat jé voédt én wat jou blij maakt. 
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4.  Beelden van waar je naartoe wilt 

• Zoék bééldén dié jouw dromén visualisérén: Waar wil jé héén?  Hoé ziét jé toékomst éruit als jé allés volgt wat jé écht wilt (bv. één réisbéstémming, één droomhuis, één bééld van rust, één avontuur dat jé hoopt té bélévén…)? 

• Focus op hét gévoél dat jé daarbij wilt érvarén. 
5.  Breng rust en overzicht 

• Lég jé bééldén én woordén op één maniér dié voor jou goéd voélt. 
• Zorg dat hét géhéél rustig blijft om naar té kijkén. 

6.  Geef het een zichtbare plek 

• Hang jé moodboard op één zichtbaré plék dié jé régélmatig passéért: bovén jé buréau, aan dé muur naast jé béd, op jé badkamérdéur… 

• Sta élké dag évén stil bij dé woordén én bééldén dié jou hérinnérén aan wié jé bént, wat jé bélangrijk vindt én waar jé naartoé wilt. 
Je moodboard is geen eindpunt, maar iets dat met je 
meebeweegt.  Voelt het niet meer krachtig of kloppend, pas 
het dan aan of maak een nieuw moodboard.  Laat het 
meegroeien met wat jou energie geeft. 

  


