
Voorwoord 
Lijstjes maken wordt ons met de paplepel ingegoten. 
Verlanglijstjes, cijferlijstjes, boodschappenlijstjes, 
vakantielijstjes, to-dolijstjes en ga zo maar door: alles 
moet in een helder overzicht op een rij staan. En dat is 
maar goed ook: het maken van een lijstje helpt je namelijk 
vaak om je hoofd leeg te maken zodat je je energie kunt 
richten op wat op dat moment belangrijk is. Maar lijstjes 
hoeven niet alleen te gaan over dingen die je moet doen 
of niet mag vergeten. Ze kunnen je ook helpen om dingen 
te ontdekken, vooral bij jezelf.

In dit boek maak je elke week een lijstje dat je stimuleert 
op een positieve manier naar jezelf, je leven en de wereld 
te kijken. We hopen dat deze lijstjes bijdragen aan je 
zelfvertrouwen en zelfkennis, en dat ze je een goed 
gevoel geven. We vragen je niet om een vast aantal 
onderdelen per lijst, want dat kan voor iedereen 
verschillen. Een lijstje kan heel kort zijn of onwijs lang. De 
een wordt immers blij van dertig dingen op een dag, de 
ander geniet intens van één ding. Schrijf gewoon op wat 
voor jou belangrijk is, en niet wat je denkt dat sociaal 
wenselijk is of wat anderen belangrijk vinden. Het cijfer 
van elke lijst correspondeert met het weeknummer van 
het jaar. Je kunt vooraan in het boek beginnen, elke keer 
een lijstje kiezen dat je aanspreekt of meteen door naar 
het nummer van de week waarin je aan dit boek begint 
en de seizoenen volgen.

Geniet ervan!

MUS
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Lijst 1.
Maak een lijst van je doelen en dromen voor dit jaar.
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Lijst 4.
Maak een lijstje van de mooiste boeken die je hebt gelezen.
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Lijst 9.
Wat zijn volgens jou de mooiste quotes?
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Lijst 11.
Maak een lijstje van dingen die je zou moeten  

vermijden om je gelukkiger te voelen.
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Actie: 
Probeer die dingen ook daadwerkelijk te mijden – het leven is kort  

en het is niet erg om je te richten op dingen waar je blij van wordt.
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