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INLEIDING

Tijdens mijn eigen zoektocht naar meer rust, vertrouwen en zelfinzicht 
ontdekte ik dat verandering vaak begint met kleine stappen. Niet door 
alles tegelijk anders te doen, maar door bewust aanwezig te zijn in het 
moment. 

Wat begon als losse blogs, groeide uit tot iets veel groters. Al langere tijd 
deel ik mijn gedachten, inzichten en praktische tips om het dagelijks 
leven nét iets bewuster te beleven. Ik schreef vanuit mijn eigen proces, 
maar merkte al snel dat mijn woorden ook anderen raakten. Dat gaf 
mij het vertrouwen om deze teksten te verzamelen en er een boek van 
te maken.

Dit boek is bedoeld als steun tijdens jouw eigen reis. Geen perfect 
stappenplan, maar een uitnodiging om stil te staan, te voelen en te 
groeien.

Om je daarbij houvast te geven, heb ik gekozen voor een groeitraject 
van negentig dagen. Zo heb je een duidelijk kader én een helder doel. Je 
hoeft het niet ‘goed’ te doen. Zelfs wanneer je niet alle acties uitvoert, 
zul je merken dat er toch verschuivingen ontstaan. In je denken, je 
voelen en in de manier waarop je naar jezelf en je leven kijkt.

Ga in je eigen tempo. Benut wat bij je past en ontdek wat mijn schrijfsels 
voor jou kunnen betekenen.
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1. LAAT OPBEURENDE BOODSCHAPPEN 
ACHTER

Soms hebben de kleinste gebaren de grootste impact. Een vriendelijk 
woord op het juiste moment kan iemands hele dag veranderen en je 
hoeft niet precies te weten wat die persoon doormaakt om iets te kunnen 
betekenen. Een simpele herinnering dat ze gezien en gewaardeerd 
worden of dat het beter met ze gaat dan ze zelf denken, kan hoop 
geven op manieren die je je misschien nooit volledig realiseert.

Daarom is het achterlaten van een bemoedigend briefje zo’n 
waardevolle gewoonte. Schrijf iets oprechts op een post-it en laat het 
ergens achter waar iemand het kan vinden. Plak het op het bureau van 
een collega, stop het in een boek in de bibliotheek of plak het thuis op 
de badkamerspiegel. Het hoeft niet eens ondertekend te worden. Soms 
is het juist de verrassing die het extra betekenisvol maakt.

Voor degene die je briefje vindt, is het een onverwachte vonk van 
aanmoediging: een moment van verbondenheid op wat anders een 
gewone of moeilijke dag zou kunnen zijn. Voor jou dient het als een 
herinnering aan hoeveel goeds je kunt doen met heel weinig moeite. 
Zulke daden verleggen je blik naar buiten, vrolijken je op en bewijzen 
dat vriendelijkheid zich vermenigvuldigt wanneer je die deelt.
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ACTIE VAN DE DAG

Pak een plakbriefje en schrijf er een korte, opbeurende 
boodschap op. Plak het ergens neer waar iemand het 
toevallig tegenkomt en loop dan weg met het gevoel 
dat je een klein lichtpuntje hebt achtergelaten. Je ziet 
de impact misschien nooit, maar dat is juist wat het zo 
mooi maakt.

Mijn woorden van aanmoediging maken verschil 
voor mijzelf en de ander.

“Een klein gebaar van aandacht kan een groot 
verschil maken in iemands dag.” 
Froukje Keuning

en schrijf er een korte, o
het ergens neer waar ie


