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Voor Amaya

Het volgen van jouw stappen
maakt mijn hart warm en de toekomst hoopvol.
Met elke stap die je zet,
wens ik dat je nog meer gaat stralen,
zodat iedereen kan zien wat ik al zie:
jouw schitterende zelf.
Asante sana.


OVERZICHT
HOOFDSTUKKEN

1     De eerste stappen

2     Elke stap telt

3     Zo blijft het leuk

4     In het dagelijks leven

5     Mindful in de natuur

6     Stappen op het werk

7     Een vleugje creativiteit

8     Meditatief wandelen

9     Modern pelgrimeren

10     Samen voor anderen

11     100 x 10.000

Over de auteur





[image: Illustration]








 



 



Wat is er nou zo bijzonder aan wandelen? Voor wie het nog niet weet: wandelen is simpelweg magisch. Met iedere stap die je zet vertel je een nieuw verhaal. De benenwagen is niet alleen een praktisch vervoersmiddel, maar ook een verfijnd gereedschap voor het doen van ontdekkingen, het is een investering in onze gezondheid, geeft hoop door actief bezig te zijn en het leert ons onszelf beter kennen door creativiteit en mindfulness. Wandelen is tegelijkertijd zo’n alledaagse bezigheid dat we makkelijk kunnen vergeten hoe fundamenteel het kan zijn in ons leven. We vergeten de magie van de eerste wankele stapjes van een peuter tot die onwerkelijke eerste stappen op de maan. Wandelen loopt als een rode draad door ons eigen levensverhaal en dat van de geschiedenis van de mensheid. Aan de hand van mijn levensverhaal neem ik je mee en nodig je uit jouw eigen wandelverhaal te ontdekken. In die ontdekkingstocht gun ik je dat je pareltjes aan inzichten ontdekt die inspiratie bieden om vandaag, om nu, meer te gaan wandelen. Anders naar wandelen te gaan kijken. Met plezier.



Heb je ooit een peuter zien oefenen met lopen? Het is de beste illustratie van ‘gecontroleerd vallen’, zoals lopen ook wel omschreven wordt. Waggelend en struikelend komt ze op je af om zich voldaan in jouw armen te laten vallen. En nog een keer … en nog een keer … Het feest van wankel staan, met de oprechte verbazing en teleurstelling wanneer ze valt. Door ijverig te oefenen wordt haar tred meer stabiel en opent zich een nieuwe, grotere wereld. Er is, letterlijk, meer binnen handbereik. Misschien is het voor de mensheid zelf niet heel anders gegaan. De meest gangbare theorieën over hoe we op twee benen terecht zijn gekomen, sluiten naadloos aan op het verhaal van een peuter. Bipedalisme, het vakjargon voor het zich verplaatsen op twee benen, is veel efficiënter dan zich op vier benen bewegen. Het kost minder energie en vooral: de mens kreeg een ruimer uitzicht op roofdieren en prooien. Een handige bijkomstigheid is dat een rechtopstaande houding er ook voor zorgde dat de handen vrij kwamen. Zodat we dingen konden pakken en makkelijker met ons meedragen. Je kunt je vast voorstellen hoe enorm de impact daarvan is: voor de mensheid kwam een revolutie opgang voor het verzamelen van voedsel en het navigeren door de wereld, voor de peuter om alles wat maar even lekker lijkt of glimt proberen te pakken en mee te slepen! ‘Op eigen been staan’ vind ik daarom ook zo’n mooi spreekwoord. Ken jij jouw eigen verhaal over hoe je op twee benen terecht bent gekomen?




Wandelen is doen



Dit boek staat vol met opdrachten, ideeën, verhalen en inzichten om je te inspireren te gaan wandelen, meer te wandelen, anders te wandelen. En dat is gelijk ook de grote paradox: ik bied je inspiratie om eropuit te gaan en terwijl je dit leest wandel je waarschijnlijk niet. Daarom hoop ik dat je bij stralend weer dit boek bij je draagt terwijl je een ommetje loopt. En dat je op een bankje in de zon een stukje leest om vervolgens weer verder te wandelen. Bij druilerige, grijze dagen hoop ik dat je tijdens een regenbui binnen op de bank zit en, comfortabel met een warme kop thee, dit leest. En dat je, als het opklaart, gelijk jouw wandelschoenen aantrekt, omdat je staat te popelen de deur uit te gaan. Maar ook als je eigenlijk geen zin hebt, maar weet dat het uiteindelijk wel lekker is. Dat je je bij de eerste stappen misschien nog wat onrustig voelt, maar geleidelijk in de flow komt en je je beter zult voelen. Op die momenten hoop ik oprecht dat dit boek een steuntje in je rug is.



Het is in elk geval niet bedoeld om van A tot Z te lezen en dan naast je neer te leggen. Wat zou dat jammer zijn! Ik zou het geweldig vinden om samen met je op pad te gaan en je mee te nemen langs allerlei manieren om lekker, leuk en praktisch te gaan wandelen. Zowel op de momenten dat je helemaal enthousiast en springerig vol energie nieuwe dingen uit wilt proberen, als op de momenten dat je maar heel weinig energie hebt, veel stress hebt of het even niet meer ziet zitten. Zoals iedereen heb ook ik m’n ups en downs gekend, en wandelen is daarin een bron van inspiratie en steun geworden. Dat gun ik jou ook.



Doe mee op een manier die bij jou past. Hier zal ik steeds op terugkomen, want er is in dit hele boek eigenlijk maar één regel: ‘Zoek je eigen comfort’. Dat kan ik niet voor je bepalen, ik kan je alleen meegeven dat ik het heel fijn vind dat je dit boek aan het lezen bent. Dat ik het mooi van je vind dat je deze reis aangaat en dat je zelf mag kiezen hoe je dat vormgeeft. Voel je dus vrij om te grasduinen door het boek en te putten uit wat jij nu nodig hebt.



In dit eerste hoofdstuk wil ik met je verkennen welke rol wandelen tot nu toe in jouw leven gespeeld heeft en welke gevoelens dat bewust of onbewust bij je oproept, zodat je ook weet welke bron van motivatie of demotivatie dat voor jou nu veroorzaakt. Kortom: wat betekent wandelen in jouw leven? In de hoofdstukken die volgen gaan we dan meer de diepte in. In hoofdstuk 2 verdiepen we dit verder met de vraag ‘Waarom zou ik eigenlijk wandelen?’ Een niet onbelangrijke vraag in een wereld die uitnodigt en verleidt om vooral veel te zitten. In hoofdstuk 3 versterken we dit met de vraag ‘Hoe hou ik het leuk en blijf ik gemotiveerd?’ en hoofdstuk 4 helpt je met het antwoord op ‘Hoe pak ik dit praktisch aan in mijn volle agenda?’ Want eerlijk is eerlijk, al die mooie woorden over gezondheid en bewegen. We kennen ze wel. Maar hoe pak je het nou aan? Gezamenlijk leggen deze vier hoofdstukken de basis voor de rest van het boek waarin we via verschillende onderwerpen jouw wandelarsenaal verfijnen en uitbreiden.
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Oké. Tijd om een eerste wandelidee in te plannen voor komende week! Wie heeft jouw eerste stapjes gezien? Vraag eens of hij of zij met jou op pad wil voor een mooi gesprek over jouw eerste stappen. Dit is een onderwerp dat je prima wandelend kan bespreken, maar het is ook een goede ‘slecht weer’-opdracht. Zoek elkaar dan op of bel om hierover te praten. Misschien zijn er foto’s of filmpjes die je met elkaar kunt bekijken. Het kan de aanleiding zijn voor een grappig, maar ook ontroerend gesprek.

Als het mogelijk is, kan het een bijzondere toevoeging zijn om dit gesprek al wandelend te voeren in de omgeving waar je jouw eerste stappen zette.

Hieronder geef ik je een aantal vragen of ideeën waarover je het met elkaar kunt hebben.

•   Kan je je nog herinneren waar en wanneer ik mijn eerste stapjes zette?

•   Hoe was mijn reactie toen ik voor het eerst begon te lopen? Was ik enthousiast, of misschien angstig, of iets anders?

•   Weet je of er nog grappige of bijzondere situaties zijn geweest tijdens mijn eerste pogingen om te gaan lopen?

•   Hoe was het voor jou om mij te zien leren lopen? Was het emotioneel, spannend, of gewoon een normaal onderdeel van het opgroeien?

•   Heb je me geholpen of aangemoedigd tijdens het leren lopen?

•   Waren er speciale tradities of rituelen rondom het leren lopen die je met mij deelde of hebt bedacht?

•   Zijn er momenten geweest dat je bezorgd was over mijn veiligheid terwijl ik leerde lopen? Zo ja, hoe ging je daarmee om?

•   Heeft het zien van mij leren lopen jouw kijk op het leven veranderd of beïnvloed?

•   Hoe denk je dat het proces van lopen mijn persoonlijkheid heeft beïnvloed?

Nu kan het zo zijn dat de mensen die jouw eerste stapjes hebben gezien niet meer bij ons zijn of niet bereikbaar zijn. Misschien kun je dan de vragen omdraaien. Je voorstellen alsof je het gesprek voert. Of als jijzelf iemand hebt zien leren lopen, hoe dat voor jou geweest is en zo toch de intentie van de vragen voelen.







Hou een wandeldagboek bij



Ik raad je aan om op een of andere manier een wandeldagboek bij te houden. In het volgende hoofdstuk krijg je daar meer voorbeelden van, maar voor nu is het al leuk om te beginnen. Waarom? Ik geef je acht redenen:



1.   Voortgang bijhouden: Heb je een bepaald doel dat je met wandelen wilt bereiken? Qua fitheid, of trainen voor een vierdaagse, of iets anders? Hou je voortgang bij! In een dagboek kan je jouw dagelijkse stappen, afstanden en wandelduur vastleggen en hoe je je erbij voelde. Zo krijg je goed zicht op jouw proces en kan je eventueel doelen bijstellen.



2.   Motivatie: Juist door jouw ervaringen op te schrijven kan het dagboek helpen om gemotiveerd te blijven om je wandeldoelen te halen (of te overtreffen!)



3.   Bewustzijn: Eigenlijk is het heel simpel. Met een dagboek vergroot je jouw bewustzijn over hoe wandelen je gezondheid en hoe je je voelt beïnvloedt.



4.   Uitlaatklep: In stressvolle tijden helpt een dagboek om je emoties los te laten. Door te schrijven over jouw wandelervaringen en de gedachten en gevoelens die daarbij komen kijken heb je een hele gezonde emotionele uitlaatklep.



5.   Reflectie: Door een dagboek bij te houden heb je een krachtige manier om na te denken over de fysieke en emotionele voordelen van wandelen.



6.   Bewustwording van jouw omgeving: Het bijhouden van een dagboek kan je ook helpen om meer gevoelig te worden voor het weer, het landschap om je heen, of de buurt en de seizoenen. Door hierover te schrijven maak je daar een diepere verbinding mee.



7.   Inzichten: Ken je dat? Ik kom na een wandeling vaak thuis met nieuwe inzichten of ideeën. Mooi om deze inzichten op te schrijven.



8.   Herinneringen: Door een wandeldagboek bij te houden krijg je een waardevol document waar je later nog op terug kunt kijken over hoe het precies was in deze tijd.



Natuurlijk hoeven niet alle acht redenen jou aan te spreken, misschien zijn het er maar één of twee. Probeer het gewoon eens uit! Er zijn veel verschillende manieren om een dagboek bij te houden. Het kan leuk zijn om daar wat mee te experimenteren. Het hangt er tenslotte ook net vanaf hoeveel tijd, zin en energie je hebt. Kies daarom een vorm die het beste bij je past. Het doel is vooral dat je vastlegt wat jouw wandelverhaal is, zodat je jezelf beter leert kennen. Ik heb negen manieren voor je verzameld om een dagboek bij te houden:



1.   Handgeschreven dagboek: Lekker old school, oud en vertrouwd. De meest klassieke manier is simpelweg met pen en papier. Sta hier even stil bij wat jij een mooi schrijfboek vindt en met wat voor soort potlood of pen je wilt gaan schrijven.



2.   Digitaal dagboek: Je kunt ook een dagboek bijhouden op de computer, tablet of smartphone. Gewoon in Word of met software als Evernote of Microsoft OneNote. Heel handig voor als je linkjes naar webpagina’s wilt kunnen toevoegen.



3.   Audio: Gebruik een voicerecorder of een app op je smartphone om je gedachten en ervaringen direct op te kunnen nemen. Dit is een goede optie als je liever wilt praten dan schrijven. Het kan ook boeiend zijn om later jouw stem weer te horen: je hoort dan precies hoe je je die dag voelde. En ook: je kunt dit gelijk, al wandelend doen.



4.   Bloggen: Begin een persoonlijk blog waarop je jouw dagelijkse wandelervaringen publiceert. Dit is handig als je jouw ervaringen met een bredere groep wilt delen. Je kunt ook juist korte verslagjes maken op Instagram, Facebook of X: een soort minidagboek. Dit werkt ook leuk als je het samen met anderen doet, dan blijf je elkaar motiveren.



5.   Video- of fotodagboek: Neem korte video’s op van jouw dagelijkse wandelingen en deel je gedachten en observaties. Dit werkt ook prima met fotografie, door bijvoorbeeld een of enkele foto’s van een wandeling te maken die precies de kern bevatten.



6.   Kunstdagboek: Combineer het maken van tekeningen met aantekeningen door delen van jouw wandelingen te schetsen of te schilderen. Dit komt later in het boek nog aan bod met urban sketching.



7.   E-maildagboek: Stuur dagelijkse of wekelijkse overpeinzingen naar een privé e-mailadres. Zo maak je een digitaal dossier waarin je een soort wandel-correspondentie met jezelf begint. Sla de losse mailtjes op in een map en ze staan gelijk op datum geordend.



8.   Apps: Er zijn talloze dagboek-apps beschikbaar voor zowel Android- als Apple-smartphones. Deze apps bieden vaak allerlei handige functies voor audio, video, tags en synchronisatie met verschillende appraten.



9.   Collagedagboek: Maak een dagboek met collages van afbeeldingen, knipsels uit tijdschriften en handgeschreven notities. Dit biedt je een unieke en creatieve manier om je ervaringen vast te leggen.



Om je een kijkje in de keuken te geven: ik probeer het allemaal uit en daar haal ik het meeste plezier uit. En ik heb gemerkt dat voor mij het handgeschreven dagboek de beste vorm is. Ik kies heel bewust voor een bepaald type papier en schrijfboek, tot op het type pen en de kleur inkt. Ik schrijf altijd op blanco papier. Het dunne, fijne papier van Midoro combineer ik graag met de hele fijne pennetjes van Micron 005. Verder heb ik een hele serie aan leren hoesjes waarin steeds opnieuw een nieuwe vulling komt van Traveler’s Notebook. Daarin schrijf ik dan weer graag met vulpen. Ik heb wandeldagboeken van lange reizen, dagboeken over poëzie, dagboeken waarin ik mijn fysieke en mentale gezondheid onder de loep neem, noem maar op. Ook gebruik ik wel OneNote, juist wanneer ik de digitale wereld wil betrekken. Gemaakte foto’s een plek wil geven en er wat bij wil vertellen, of samen met iemand ergens aan werk. Wat mij vaak opvalt is dat ik soms trouw enkele maanden een vorm volg, dan weer even niets of juist iets anders uitprobeer, maar wat ik wel weet: ik kom steeds weer terug op schrijven.
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Kijk. En laat ik ook helder zijn: het wandelen zelf is de beste ervaring. En dat is in zichzelf al helemaal goed en genoeg. Zodra een dagboek voelt als een belasting, iets extra’s dat ook nog moet in het al drukke leven, laat het dan voor wat het is. Mijn ervaring is alleen wel: zodra je de rust hebt gevonden die wandelen je biedt, vloeit daar vaak vanzelf de rust uit voort dat je die inzichten op een andere manier kunt uiten. Dan stap je in een routine van bewegen en bezinnen die heel prettig voor je kan zijn. Mijn uitnodiging: speel er eens mee, ga voorbij eventuele vooroordelen en overtuigingen en kom zo nu en dan eens terug bij de overweging om een dagboek bij te houden. Op de website die hoort bij dit boek (www.mingwp.nl/100x10000) kan je een dagboekje downloaden.




De wereld wordt groter



Ik groeide op in Leusden-Zuid, een klein dorp in het midden van het land. Het mag geen verrassing genoemd worden dat mijn actieradius met de jaren groter en groter werd. Eerst vormde onze achtertuin mijn hele universum, waren de hortensia en perzikboom mijn paradijs en was de schuttingdeur de poort naar een nog te ontdekken, lonkende wereld. Achter de tuin was een groot plein waarop alle achtertuinen van de buren uitkwamen. Er waren een zandbak, een tafeltennistafel, bosjes en struiken, en voldoende plek om te knikkeren. Je kon er verstoppertje spelen, voetballen, touwtjespringen, wat je maar wilde. Het was niet afgesloten: twee gangpaden boden een ontsnappingsroute naar een nog grotere wereld. Twee van deze pleintjes samen vormden een huizenblok dat met een stoep omringd was. Dat was een helderde grens. Ik kan de stem van mijn moeder nog steeds horen: ‘Je mag wel van het pleintje af, maar niet de weg oversteken.’ Gek genoeg speelde ik nooit op het andere pleintje op ons blok. Op de een of andere manier nodigde dat niet uit. Zodra ik geleerd had hoe je veilig kan oversteken groeiden het aantal korte routes: naar de brievenbus, naar de supermarkt, naar de bibliotheek. Het gevoel van vrij rondzwerven, doelloos verkennen en ontdekken hoorde bij deze tijd. En ook overal spel in zien, na soms een diep gevoel van verveling. Een bundeling aan emoties die ik nog steeds koppel aan wandelen. Hoe is dat voor jou?
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Kies een gebied in de buurt waar je bent opgegroeid of een gebied dat belangrijk voor je is geweest in je leven. Begin eens met het verkennen van de plekken die voor jou van betekenis zijn geweest, de plekken waar je speelde of waar je vaak kwam. De routes die je aflegde.

Sta stil bij de herinneringen die naar boven komen en de emoties die deze plekken oproepen. Denk aan gevoelens van vrijheid of juist gebondenheid, aan ontdekking en spel of juist verveling. Kijk hoe deze plekken veranderd zijn sinds je er voor het laatst was en hoe jouw perceptie ervan is veranderd naarmate je ouder bent geworden.

Kies een passende dagboekmethode om je ervaringen en gevoelens vast te leggen. Misschien werkt het maken van foto’s hier juist extra goed. Aan het einde van de wandeling kun je deze ervaringen delen en bespreken met een vriend of familielid, en reflecteren op hoe deze wandeling je geholpen heeft om jouw eigen gevoelens over wandelen te begrijpen.

Als de plekken waar we het over hebben voor jou niet of moeilijk te bereiken zijn, kun je hier ook een gedachten-experiment van maken. Gebruik dan een fijne, vertrouwde omgeving bij jou in de buurt waar je jouw gedachten de vrije loop kunt laten en maak een reis door jouw kindertijd en hoe je daarin wandelende.







Een beetje zo en dan links



Ik was een jaar of 8 toen ik mijn eerste wandelavontuur beleefde. Na een judoles zou ik met de auto worden opgehaald door mijn ouders. Het enige dat ik hoefde te doen was buiten op ze wachten tot ze zouden komen. Nu moet ik eerlijk bekennen dat ik niet precies weet wat mij deed besluiten om maar te gaan wandelen. Wat ik wel weet is dat de auto er niet stond en ik na een tijdje een gedacht moet hebben: ‘Ik vind mijn eigen weg wel!’ En zo begon ik aan een wandelavontuur van een kleine 4 kilometer. Ik was me van geen kwaad bewust en genoot van het lekkere weer en mijn reis, had geen haast en was verbaasd om lichte paniek aan te treffen toen ik uiteindelijk thuiskwam. Op de vraag hoe ik gelopen was, antwoordde ik met mijn handen in de lucht de route tekenend: ‘Nou, gewoon, een beetje zo, en dan links en een beetje rechts.’
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Met de Thuisvinders-wandeling werk je aan jouw innerlijke kompas en aan het vertrouwen om altijd weer thuis te komen, zowel fysiek als emotioneel. Je kunt deze wandeling zo lang en zo kort maken als je wilt, kom hier soms eens bij terug: er ligt veel kracht in besloten.

Kies een route die je goed kent, zoals een pad in de buurt van je huis of een vertrouwd park. Begin de wandeling door bewust te ademen en jezelf te gronden in het hier en nu. Terwijl je wandelt reflecteer je op momenten uit je kindertijd waarin je het gevoel had dat je jouw eigen weg moest vinden, letterlijk en figuurlijk. En waarin je weet dat je jouw weg hebt gevonden.

Neem tijdens de wandeling de ruimte om verschillende (adem)oefeningen te doen om je vertrouwen te versterken. In hoofdstuk 7, over wandelmeditatie, vind je er verschillende. Voor nu: sluit bijvoorbeeld eens je ogen en probeer de weg naar huis te vinden door de route in gedachten te visualiseren. Observeer daarbij hoe je je voelt terwijl je deze oefening doet. Merk op of er emoties of herinneringen naar boven komen die verband houden met het thema thuiskomen en vertrouwen. Voelt het heldhaftig of struikelend. Ervaar je jouw tred als soepel of stroperig?

Hoe heeft het verkennen van jouw kindertijd jouw wandelervaring beïnvloed? Welke inzichten heb je opgedaan over jezelf en jouw relatie tot wandelen? En, het belangrijkste, hoe voel je je nu over jouw vermogen om altijd weer thuis te komen, zowel fysiek als emotioneel?







Het bos, mijn achtertuin



Het kleine dorp waar ik opgroeide ligt pal tegen de bossen van Den Treek aan. Nog steeds als ik daar kom voelt het een beetje als mijn achtertuin. Als kind heb ik daar uren en uren doorgebracht. Ik speelde er Robin Hood en onderzocht zo alle sluiproutes die er maar te vinden waren om verhalen te maken waarin ik stal van de rijken en gaf aan de armen. Ik struinde heel wat af en maakte aantekeningen voor landkaarten. Thuisgekomen probeerde ik zo goed en zo kwaad als dat ging er dan een passende tekening van te maken. En dat viel niet mee. Paden die gevoelsmatig recht leken, waren in werkelijkheid licht gebogen. Hierdoor werden op mijn kaart korte paadjes lang en andersom. Maar dat maakte mij niks uit: ik had mijn eigen schatkaart van het bos en wist er vlekkeloos mijn weg te vinden! Ook vierde ik jaar in jaar uit mijn verjaardagsfeestjes in het bos. Op de uitnodiging schreef ik: ‘Doe wel oude kleren aan.’ Dan konden we lekker spelen, rennen en hutten te bouwen. Het bos was en is voor mij een feestelijke plek om te zijn. De invloed die wandelen in de natuur op je kan hebben komt uitvoerig aan bod in hoofdstuk 5 Mindful in de natuur. In dit hoofdstuk blijven we bij ons levensverhaal: welke rol speelde natuur in jouw jonge jaren?
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Gebruik als inspiratiebron voor deze wandeling een bosrijk of natuurlijk gebied om feestelijke herinneringen aan wandelen te verkennen. Het kan een gebied zijn waar je al met een goed gevoel op terugkijkt of een gebied dat straalt en je uitnodigt.

Laat je gedachten teruggaan naar alle feestelijke momenten die je in de natuur beleefd hebt. Hoe je als kind daar gewandeld en gespeeld hebt, fijne gesprekken voerde, of hoe verliefdheden daar hun weg vonden.

Terwijl je wandelt, stop dan op verschillende plekken die je doen denken aan deze herinneringen. Neem de tijd om te observeren, te luisteren en te voelen wat er om je heen gebeurt. Prent het in je geheugen of verwerk in je dagboek wat je ziet, hoort en voelt. Hoe hebben deze momenten je gevormd en beïnvloed? Wat hebben ze je geleerd over jezelf en over de kracht van wandelen in de natuur? En hoe kun je deze feestelijke herinneringen blijven koesteren en vieren in je leven van vandaag?







Twijfel en verdriet



En soms is er twijfel en verdriet. Zoals iedere puber zocht ook ik naar mijn identiteit. Wie ben ik? Hoe wil ik zijn? Ik groeide op in een gereformeerd vrijgemaakt gezin en meer en meer begon het geloof te knellen. Ik begreep het niet, het lukte me niet om in deze God te geloven. Hier worstelde ik mee en gaandeweg zakte ik weg in een diepe depressie die meer dan een jaar zou duren. Mijn herinneringen aan die tijd zijn niet altijd even licht en scherp, maar ik herinner me wel dat ik regelmatig ommetjes maakte met mijn moeder. Vaak voor mijn bestwil, vaak ook om dat ik het best wilde. Het naar buiten gaan en even wandelen als mijn ziel het zwaar heeft, is iets wat ik daar voor het eerst voelde en nog steeds toepas.



Sterker nog, toen ik begin 20 was had ik een aantal jaren een aaneenschakeling van verdriet en pech, beginnend met het overlijden van mijn vader en eindigend met het overlijden van mijn moeder. Ik weet nog goed dat ik op een gegeven moment gewoon niet meer wist wat ik met mijzelf aan moest. Op zo’n ochtend heb ik mijn schoenen aangetrokken en ben gewoon maar gaan lopen. Lopen, lopen, lopen, lopen. Na ruim 25 kilometer voelde ik me niet geweldig, maar zeker niet slechter. Na een tip van een vriendin maakte ik plannen voor mijn eerste pelgrimstocht naar Santiago de Compostela. Een reis die voor mij helend was en op zoveel manieren verandering bracht in mijn leven. Initiatieven die ik hieruit ontplooide als de Camini (stiltewandelingen met pelgrimsthema’s) en het Gelukkigerwijspad (een moderne pelgrimstocht in Midden-Nederland) vinden hier hun oorsprong. Maar vooral: ik hervond rust, energie en hernieuwd vertrouwen vanuit het wandelen. De lessen die ik daar leerde zijn van onschatbare waarde geweest voor mijn leven, voor mijn gezondheid. Ik put daar nog steeds uit en hoop daar jou ook een plezier mee te doen. In hoofdstuk 5 Mindful in de natuur, hoofdstuk 8 Wandelmeditaties, hoofdstuk 9 Pelgrimeren en hoofdstuk 10 Samen voor anderen, komen we hier uitgebreid op terug.
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Kies een rustige route in de buurt, bij voorkeur een gebied met veel groen en ruimte om goed te kunnen reflecteren. Neem eventueel een notitieboekje mee waarin je je gedachten en gevoelens kunt opschrijven.

Sta tijdens de wandeling stil bij de momenten van twijfel en verdriet uit je eigen leven. Laat deze emoties toe en erken ze als een natuurlijk onderdeel van het mens-zijn. Merk op hoe je lichaam op deze emoties reageert terwijl je wandelt. Neem de tijd om te reflecteren op de rol die wandelen heeft gespeeld in het verwerken van deze moeilijke momenten in je leven. Heeft wandelen je geholpen om rust te vinden in tijden van verdriet? Welke inzichten heb je opgedaan tijdens deze wandelingen? Wanneer en waarom ben je juist niet gaan wandelen? Deed je dit alleen of was er iemand bij? Schrijf je gedachten op in je notitieboekje.
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Nederlanders zijn Europees kampioen! Maar helaas ... in stil
zitten. We zitten op het werk, in de auto en ‘s avonds kru
pen we op de bank. Zitten is een beetje het nieuwe roken
geworden. Dus ... als zitten het nieuwe roken is, hoe stop ik
dan met zitten? Dat is precies waar 100 x 10.000 stappen, een
lichtvoetige en diepzinnige wandelgids over gaat.

100 x 10.000 stappen staat vol met praktische tips en voorbeel-
den die je helpen om wandelen in je dagelijkse routine te krij-
gen. Van wandelend overleggen op het werk tot meditatief wan-
delen en het mysterieuze randonautica. En nog veel meer.

Dit boek is voor iedereen die denk: ik zou wel wat meer willen
bewegen. Dit boek inspireert je, helpt je bij de eerste stappen en
laat je voelen dat elke stap telt. Steeds weer opnieuw!

En dit boek is ook voor iedereen die wandelinspiratie zoekt. In
11 hoofdstukken krilg je een rondleiding door de wondere wan-
delwereld. Van wandelspelleties tot pelgrimeren, van flaneren
tot bosbaden, van wandelpoézie tot plandelen.

Ook als je beroepsmatig met leefstijl en bewegen bezig bent
is dit boek een bron van inspiratie. Met principes als Kaizen en
gamification krijg je krachtige tools in handen om mensen en-
thousiast en betrokken te houden.

Ontdek hoe wandelen je kan helpen om je goed te voelen, zowel
fysiek als mentaal. Begin niet morgen, niet vandaag, begin nu!
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