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Voor hen die op zonovergoten dagen

nog donkere luchten zien,

die stormen met zich meedragen

die voor anderen verborgen blijven,

en die moediger zijn dan ze zelf beseffen.




Hoofdstuk 1
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Hoofdstuk 2

Wie intensiteit najaagt,

wil altijd meer.

Wie rust omarmt,

heeft niets meer nodig.




Hoofdstuk 3

Een bos, niet ver hier vandaan…
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Hoofdstuk 4
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Hoofdstuk 5

Het ochtendlicht valt zacht

tussen de bomen door.

Flarden mist zweven boven het gras en

de stille lucht geurt naar dennen.

Grote Panda zit op de grond met

een gebutste kop dampende thee.




Hoofdstuk 6

Zeg eens, heb je een onbestemd gevoel vanbinnen?

Een beklemmend, zenuwachtig gevoel?

Een knagende onrust in je achterhoofd?

Alsof er iets ergs gaat gebeuren?




Hoofdstuk 7
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Hoofdstuk 8
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Hoofdstuk 9

Alsof je iets belangrijks bent vergeten,

of onbewust een fout hebt gemaakt?

Misschien iets wat je hebt gezegd of gedaan,

en wat je maar niet loslaat.

Het voelt alsof er gevaar op de loer ligt,

ook al ziet alles er rustig uit.




Hoofdstuk 10

Kijk eens om je heen.

Zie je iets bedreigends?




Hoofdstuk 11

[image: ]





Hoofdstuk 12
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Hoofdstuk 13

Op dit moment ben je veilig…

Je ademt…

Je leven gaat vanzelf door.




Hoofdstuk 14

En toch gaat je hart als een razende tekeer.

Je schouders zijn gespannen,

alsof ze hun adem inhouden.

Het is druk in je hoofd, met stemmetjes

die je influisteren wat er allemaal mis kan gaan.




Hoofdstuk 15
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Hoofdstuk 16
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Hoofdstuk 17

Dat komt doordat je lichaam stormen

heeft opgeslagen die allang voorbij zijn.

In tijden waarin het leven hard en onvoorspelbaar was,

heeft het geleerd om alert te blijven.

Zelfs bij een onbewolkte hemel is een deel

van jou gespitst op naderend onweer.




Hoofdstuk 18

Dat is helemaal niet raar.

Je brein probeert je alleen maar te beschermen.

Het bedoelt het goed, het weet alleen niet

wanneer het mag uitrusten.




Hoofdstuk 19
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Hoofdstuk 20
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Hoofdstuk 21

Angst is als een overbezorgde vriend.

‘Wees voorzichtig!’ roept hij,

ook als er niets aan de hand is.

Hij probeert je te beschermen door steeds

te bedenken wat er mis zou kunnen gaan.




Hoofdstuk 22

Maar door gepieker stopt het niet met regenen.

Het zorgt er alleen voor dat je de deur niet

meer uit komt, bang voor stormen die uitblijven.




Hoofdstuk 23
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Hoofdstuk 24
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Ben je op zoek naar rust maar weet je niet hoe je
die kunt vinden? Ga mee met Grote Panda.

Laat je meevoeren op een ontspannende reis — van stress en

angst voor de toekomst naar rust en stilte, in het hier en nu.

Lees de trefzeker gekozen woorden met hun meditatieve
kracht. Bekijl( de sfeervolle, kalmerende illustraties. Sla de
bladzijdes om en haal diep adem. Ontdek innerlij](e rust.
Het is dichterbij dan je denkt.

Het kleine boekje van Grote Panda biedt een moment

van ontspanning en steun aan iedereen die een hart onder

de riem kan gebruiken.
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