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W E L K O M 

IN  JE MINDGYM JOURNAL

In 1639 zette Rembrandt zĳn eerste penseelstreek op een wit 
doek. Drie jaar later (en heel veel penseelstreken verder) was De 
Nachtwacht af. Laag voor laag, lĳntje voor lĳntje, kleur voor kleur 
schilderde Rembrandt zĳn meesterwerk.
 Zo is het ook in het leven: het is een optelsom van kleine 
momenten. Elke dag één boterham te veel eten, betekent een dikke 
pens over vĳf jaar. Maar gelukkig werkt het ook omgekeerd: omdat 
je elke dag je tanden poetst, heb je überhaupt nog tanden. En na 
maanden dagelĳks trainen, kun je op zekere dag een marathon 
rennen. Met andere woorden, de dagen verhullen wat de jaren laten 
zien.1 
 Vergelĳk het met die tekeningen van vroeger, waarbĳ je met een 
potlood puntjes aan elkaar moest verbinden en pas aan het einde 
zag dat het een eend of een auto was geworden. In goed Nederlands: 
een verbind-de-puntentekening. Net als op de voorkant van dit 
boek.
 De optelsom van de streepjes die je dagelĳks zet, bepaalt het 
grote plaatje van je levensloop. Maar hoe zet je de juiste streepjes, 
die je gelukkiger maken en een mooi schilderĳ opleveren? Hoe zorg 
je ervoor dat je je leven kleur en perspectief geeft? Journaling kan 
je daarbĳ helpen.
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MENTALE FITNESS
We sporten om onze spieren sterker te maken en gezond te blĳven, 
maar onze mentale fitheid schiet er nogal eens bĳ in. Als je je geest 
traint, maakt dat je leven zinvoller en plezieriger: je leert als het ware 
om de juiste streepjes te zetten. Dit boek is als een sportschool voor de 
geest waarin je traint met een van de e"ectiefste mentale fitnessappa-
raten: journaling. Dat is reflecterend schrĳven over jezelf en anderen. 
Je kunt het zien als een dagelĳkse (of wekelĳkse) meet-and-greet met 
jezelf. Je beantwoordt elke dag een prikkelende vraag, en dat geeft je 
meer focus, rust én energie. 
 Misschien twĳfel je om met journaling te beginnen. Om je over de 
streep te trekken strooi ik als een autoverkoper met de wetenschap-
pelĳk bewezen voordelen die enkele minuten (!) journaling per dag je 
oplevert.2 Het helpt je om:

• Je doelen te realiseren
• Beter om te gaan met stress 
• Minder te piekeren3

• Creatiever te zĳn
• Je geheugen te trainen
• Je minder angstig en depressief te voelen
• Meer positieve emoties te ervaren
• Je bloeddruk te verlagen4

Journaling is een methode die mĳ persoonlĳk veel oplevert. Het 
schrĳven maakt me bewuster van mĳn sterke en zwakke punten 
en van wat ik écht belangrĳk vind. Het zorgt er ook voor dat ik de 
uitdagingen, mĳn relaties en de moeilĳkheden in mĳn leven van een 
gezonde afstand kan bekĳken. En daardoor met meer veerkracht en 
creativiteit kan reageren. 
 Ik zie de dingen scherper als ik ze op papier heb gezet. Dat maakt 
dat ik met meer helderheid kan verwoorden hoe ik me voel, en waar 
mĳn behoeften (en grenzen) liggen. Door me tĳdens het schrĳven in te 
leven in anderen, kan ik me ook in het dagelĳks leven beter verplaat-
sen in anderen. Ik gun jou hetzelfde en nodig je met dit boek uit ook te  
gaan journalen.
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Als je leven een lopend buffet zou zĳn, wat zou je 
dan opscheppen om jezelf te verwennen? Schrĳf de 
beloning op die je jezelf cadeau doet als je het eerste 

deel hebt voltooid. Bĳvoorbeeld je lievelingsmagazine 
kopen, een bad nemen, naar de sauna gaan of een 

wandeling in je favoriete bos.

VUL HIER JE BELONING IN:

DEEL 1
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Klaar met de oefening? 

Verbind dan puntjes 35 en 80. 

1

1-15

Waar zeg je momenteel ‘ja’ tegen waar je eigenlĳk ‘nee’ 
tegen wilt zeggen? 
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2

Klaar met de oefening? 

Verbind dan puntjes 70 en 171.

Waar zeg je momenteel ‘nee’ tegen waar je eigenlĳk ‘ja’ 
tegen wilt zeggen? 
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4

Klaar met de oefening? 

Verbind dan puntjes 89 en 126.

Wat herhaalt zich in je leven waar je last van hebt? 
Wat herhaalt zich in je leven waar je last van hebt? 
Wat herhaalt zich in je leven waar je last van hebt? 
Wat herhaalt zich in je leven waar je last van hebt?
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Klaar met de oefening?  

Verbind dan puntjes 87 en 128.

7

Als je je voorstelt dat je een muziekinstrument bent, wat 
ben je dan? Welke kwaliteit van het instrument zie je ook 

bĳ jezelf? Van welk instrument kun je nog iets leren?
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Klaar met de oefening?   

Verbind dan puntjes 136 en 138.

8

Stel je voor dat je een magische tatoeage laat zetten die alleen jĳ kunt zien. 

Wat voor tattoo zou het zĳn en waar zou je hem laten zetten? 

Welke betekenis heeft hĳ voor je?

Zet een penstreepje op de 
plek van je magische tatoeage 
(tenzij je je voorhoofd hebt 
gekozen) zodat je jezelf er 

vandaag aan herinnert.
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Klaar met de oefening?   

Verbind dan puntjes 31 en 184.

Stel je voor dat er drie heel boze ideeën van jou aan je sterfbed staan. 

Welk idee is het kwaadst dat hĳ nooit door jou is  
verwezenlĳkt en uitgevoerd?
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16

Klaar met de oefening?  

Verbind dan puntjes 51 en 111.

Welke aspecten van je leven maak je  
nodeloos gecompliceerd?
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Waar veel mensen op hun sterfbed spĳt van hebben, is dat ze zich in hun 
leven te veel hebben laten leiden door de verwachtingen van anderen.15

Welke verwachting van anderen beknelt jou? 
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Hoe ga je daar vandaag een ministap in zetten? 

Klaar met de oefening?

Verbind dan puntjes 1 en 94.

Wat je niet wilt, verraadt wat je wél wilt. Je onvrede over de regen,  
vertelt over je verlangen naar de zon. 

Welke positieve wens van jou schuilt onder die beknelling?

Houd het 
speels.



D A T U M T I J D:

49

Vandaag schrĳf je geen bucket-list maar een je fuck-it-list. 
Noem minimaal vĳf dingen die je niet meer hoeft van jezelf. 

26

Klaar met de oefening?  

Verbind dan puntjes 113 en 177.



Cooling 
down

52

Je eerste reeks zit erop, goed gedaan! En gefeliciteerd met  

je beloning, je hebt het verdiend. Lukte het je elke dag te 

schrĳven of beantwoordde je soms meerdere vragen op één dag?  

Of misschien heb je er een paar maanden over gedaan.  

Allemaal prima natuurlĳk, als jĳ je er maar prettig bĳ voelt  

en het journalen maar niet als to-do voelt.

Als je terugkĳkt naar de vragen, welke wilde je dan meteen links 

laten liggen en heb je niet (of gering) beantwoord omdat je ze 

lastig vond? Vaak zit in datgene wat jĳ moeilĳk vindt de beste les 

verstopt. Vraag je nieuwsgierig af waarom deze vragen weerstand 

opriepen. Wat wil je liever niet zien of horen? Wedden dat het 

oplucht als je op de pagina hiernaast over je weerstand schrĳft. 

Zo niet, dan kun je daar weer over schrĳven. :)

Vergeten wat 
het was? Lees 

pagina 21 terug. 
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Welke gedachten sluimeren de afgelopen tĳd  
op de achtergrond? 

19

Klaar met de oefening?  

Verbind dan puntjes 83 en 88.



151

Welke beloning heb je voor jezelf in petto,  
als je deze reeks hebt voltooid? Bedenk iets waar je 
automatisch van gaat glimlachen, enkel bĳ het op-

schrĳven ervan. Zoals een massage, je favoriete eten 
bestellen of tĳd vrĳmaken voor je hobby.

VUL HIER JE BELONING IN:

DEEL 5
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Leuk weetje: 
Uit onderzoek blijkt dat 
alleen al het zien van 

een plaatje van een ver-
lichte gloeilamp tot meer 

creativiteit leidt.25

Noem één of meer aha-momenten die je  
deze week hebt gehad.

Klaar met de oefening?  

Verbind dan puntjes 27 en 120.

13
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Een leven zonder fouten is als een school zonder leraren. 

Schrĳf een flop-cv: som niet je prestaties op, 
maar juist je fouten en mislukkingen.

22

Klaar met de oefening?   

Verbind dan puntjes 15 en 160.
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We weten allemaal heus wel hoe kostbaar onze tĳd is, maar 
in de waan van de dag vergeten we dat. Waarmee beloon 

je jezelf als je deze laatste reeks hebt voltooid? Met andere 
woorden, waar wil je jouw kostbare tĳd aan besteden? Aan 

een cadeautje kopen (voor jezelf of juist voor iemand anders), 
wandelen in je favoriete stad of misschien wel tĳd vrĳmaken 

om ongestoord naar je favoriete muziek te luisteren? 

VUL HIER JE BELONING IN:

HET GROOTSTE GESCHENK DAT JE JEZELF KUNT GEVEN, IS TĲD. 

DEEL 6
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27

I K

Mensen uiten en ervaren liefde op verschillende manieren.  
Er zĳn er vĳf, ook wel ‘de vĳf talen van liefde’ genoemd.  
Mensen ervaren of uiten liefde door: 1. Tĳd en aandacht 

2. Positieve woorden 3. Cadeaus 4. Hulpvaardigheid 
5. Lichamelĳk aanraking. 

Welke taal of talen van liefde spreek jĳ?  
En welke taal spreekt je (ex-)partner?

Ga door op de 
volgende bladzijde

( e x - ) P A R T N E R
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