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Do something today 
that your future self 
will thank you for. 



ANNE FRANK

How wonderful it is that nobody need wait a single

moment before starting to improve the world.
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2020 is een vreemd jaar geweest. 

Een wereldwijde pandemie eiste een
zware tol en liet een spoor achter van
onzekerheid en onrust. Mensen,
families en landen werden uit elkaar
gerukt; bedrijven en economische
waarden vernield. Angst, woede en
verdriet werden onze nieuwe
standaard. 

Alles werd anders.

Daarbij mogen we de vreugdevolle
dingen niet over het hoofd zien, zoals
de geboorte van een kind en de
zoektocht naar oplossingen van
vrienden en familieleden om elkaar te
blijven steunen in deze barre tijden. 
Samen sterk. 

Want het leven gaat door. En wij ook.

Voorwoord



De stroom van gedachten in je hoofd stopt vaak niet, 

ook al willen we dat wel. Dat stemmetje zegt lelijke

dingen over jezelf, ziet overal de negatieve kant van en

lijkt nooit te zwijgen. Erg vervelend. 

 

Waarom gaan we niet in dialoog? Waarom vragen we

dat stemmetje niet wat het te zeggen heeft over wat we

graag willen voor onszelf? Zullen we onszelf eens de

vraag stellen hoe we ons voelen? En waarom we net  dat

gevoel hebben? 

 

Leren luisteren naar onszelf. Aandacht hebben voor wat

er in ons hoofd en lichaam omgaat. Observeer wat er

binnen in jezelf gebeurt. Dat is de basis van bewuster

gaan leven. Vraag jezelf af wat je gelukkig maakt. 

Schrijf het op, herlees, en doe er wat mee. Voor jezelf.

Mindflow



Mindfulness (vanuit Boeddhisme en psychologie)

Opzettelijke waakzaamheid, in het huidige moment, 

en zonder oordeel.



Gevoel
(psychologie) Innerlijke (positieve of negatieve) beleving

van een bepaalde gebeurtenis vanuit een specifieke

externe prikkel uit de omgeving of vanuit een interne

gebeurtenis zoals een gedachte of een beeld dat wordt

opgeroepen. 

Op de volgende pagina's vind je een aantal

omschrijvingen van gevoelens. Neem voor jezelf de tijd

om stil te staan wat dat gevoel voor jou betekent

alvorens het op te schrijven. 



Veiligheid
De mate van afwezigheid van potentiële oorzaken
van een gevaarlijke situatie of de mate van
aanwezigheid van beschermende maatregelen
tegen deze potentiële oorzaken; beschermd,
zonder gevaar; (psychologisch) vrij van zorg,
angst of twijfel.



Veiligheid
Ik voel me veilig wanneer...



Bedachtzaamheid
Voorzichtig en eerst goed nadenkend; diep in
gedachten verzonken zijn; zo zeer van een
denkbeeld vervuld zijn dat men de buitenwereld
vergeet.



Bedachtzaamheid
Ik denk vaak na over…



A negative mind will never give you a positive life.



Zingeving
Proces van (her)oriëntatie op en in het leven; persoonlijke

betekenis zoeken, eigen positie in de wereld bepalen, 

je leven als zinvol ervaren.

Op de volgende pagina's vind je een aantal vragen.

Neem voor jezelf de tijd om erbij stil te staan en een

duidelijk antwoord te formuleren. 



RALPH  WALDO EMERSON

To be yourself in a world that is constantly trying 

to make you something else is the greatest accomplishment. 



Beeld je in dat je 85 jaar oud bent. Hoe kijk je terug op

je leven? Wat heb je bereikt? Hoe voel je je?

Identiteit



DALA I  LAMA

If you think you’re too small to make a difference, try sleeping with a mosquito.



Wat is jouw grootste kracht? Met welke eigenschap onderscheid jij

jezelf van anderen? Waar ben je het meest trots op?

Zelfvertrouwen



Change is the law of life. And those who look only to

the past or present are certain to miss the future. 

JOHN F .  KENNEDY





Michelle Eugène
Advocate For Change
100% Awareness

Dagelijks worden we overladen met een golf
van negativiteit vanuit de verschillende
mediakanalen, onze persoonlijke omgeving en onze
eigen gedachten. Hoewel we de buitenwereld niet
altijd kunnen veranderen, kunnen we er wel voor
kiezen om onze focus te verleggen naar de positieve
kant van ons eigen verhaal. 
 
‘Mindflow’ werd gemaakt om jou te helpen positiever
in het leven te staan, om even uit de chaos van de
buitenwereld te ontsnappen en meer orde te
creëren in jouw eigen wereld. Zet jouw ervaringen
op papier. Deel je  ervaringen met vrienden en
familie, als je dat wil.  Samen positief, samen sterk.

Mindflow


