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CREËER
HELDERHEID
+ RUST IN 
JE HOOFD

VIND JE  HET OOK BELANGRIJK OM TERUG TE KIJKEN OP HET
AFGELOPEN JAAR VOORDAT JE  AAN HET VOLGENDE BEGINT?
BEN JE  BENIEUWD WAT JE  LEERDE IN HET AFGELOPEN JAAR
EN HOE DEZE LESSEN JE  VERDER KUNNEN HELPEN?
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Dit notit ieboek is een ideaal handvat
voor dageli jkse thematische
reflecties over wat je gedag wilt
zeggen en wat je wilt verwelkomen 
in je leven.

DAG OUD.  HALLO NIEUW.



DAG OUD
HALLO NIEUW

Oefeningen voor
zelfreflectie

In  dit  boek word je  begele id om je  gedachten te  noteren
en erover  na te  denken aan de hand van verschi l lende
thema's.  Dit  om het  afge lopen jaar  te  eva lueren en  vooru i t
te  k i jken.  Maak het  jeze l f  gemakke l i jk .  Je  bepaal t  ze l f
wanneer  en  waar  je  de  oefen ingen voor  ze l f ref lect ie  doet .
Je  kunt  één vraag  per  dag  beantwoorden of  ze  a l lemaal  op
één dag  doen.  Het  i s  he lemaal  aan jou.
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HALLO NIEUW

Dagboek

ERVAREN EN BELEVEN

Wat dacht je van . . .  ?

Meditat ie.  Yoga.
Schri jven in je
dagboek.  Oefening.
Wandelen.  Wandelen.
Hardlopen.  Massage.
Dansen op je
favoriete muziek.
Zingen.  Gewoon in de
ruimte of  naar de
wolken staren.  Een
boom knuffelen.
Noem maar op.

Ref lect ies  z i jn  een manier  om weer  in  contact  te  komen met  je
inner l i jke  s tem.  A ls  j i j  j e  met  d ie  s tem kunt  verb inden,  kun j i j  je
d iepste  behoeften  en  wensen voe len  en  je  act ies  daarop
afstemmen.  Welke andere methoden,  anders  dan de oefeningen
voor  ze l fref lect ie  in  d it  not i t ieboek,  zou je  kunnen toepassen
om dagel i jks  in  contact  te  maken met wat  belangr i jk  voor  je  is?

Ben je  er  k laar  voor?  Probeer  mind-maps te  maken voor  he lderhe id  en  rust  in
je  hoofd.  Zet  een thema (vraag)  in  het  midden van een lege  pag ina.  Zet  de
gere lateerde  onderwerpen (antwoorden)  eromheen.  Voeg  subthema 's
(antwoorden)  toe  aan e lk  thema.  Gedurende de  komende dagen of  weken kun je
d i t  b l i j ven  aanvul len .  Gun jeze l f  de  t i jd  om zo  je  antwoorden te  ver f i jnen.
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+ MANIEREN VAN ZIJN
DIE NIET LANGER

VOOR MIJ  WERKEN ZIJN
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OEFENINGEN DIE 
MIJ  ONDERSTEUNEN EN 
MIJ  HELPEN OM 
IN CONTACT TE BLIJVEN 
 MET MEZELF
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Dagboek



REFLECTIES |  J IJ

Denk er alvast  over
na.  Wat zou je het
komende jaar meer
voor jezelf  kunnen
doen?

Wat heb je  het  afge lopen jaar  gedaan dat  je  puur  en  a l leen
voor  jeze l f  deed?  Hoe voe lde  je  je  daarb i j?

Vorig  jaar?  Je  kunt  nadenken over  wat  er  vor ig  jaar  gebeurd i s  of  het
jaar  dat  op je  ver jaardag  begon.
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Dagboek

Wat dacht je van . . .  ?



‘Anderen '  verwi js t  naar  mensen d ie  je  persoonl i jk  kent .  Wat
heb je  het  afge lopen jaar  voor  anderen gedaan?  Hoe voe lde
je  je  daarb i j?
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REFLECTIES |  ANDEREN

Denk er alvast  over
na.  Wat zou je het
komende jaar meer
voor anderen  kunnen
doen?
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Dagboek

Wat dacht je van . . .  ?



R E F L E C T I E S  |  D E  W E R E L D

Wat heb je  het  afge lopen jaar  gedaan dat  missch ien  een
impact  heeft  gehad,  n iet  a l leen  op jou  en  de  mensen d ie  je
kent  (anderen) ,  maar  ook  op de  mensen d ie  je  (nog)  n iet
persoonl i jk  kent?  Ik  noem het  'De  Were ld ' .  Hoe voe lde  je  je
daarb i j?
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Denk er alvast  over
na.  Wat zou je het
komende jaar meer
voor de wereld
kunnen doen?
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Dagboek

Wat dacht je van . . .  ?



Wat is  nu  a l  het  du ide l i jk  geworden?  Wat  wens  je  voor
jeze l f ,  anderen en  de  were ld  voor  het  komende jaar?

R E F L E C T I E S  |  J I J ,  A N D E R E N ,  D E  W E R E L D
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TIP |  Maak een l i j s t  met  wensen en  k ies  u i te inde l i jk  3  woorden d ie  weergeven
wat  voor  jou  het  be langr i jkst  i s .  Hang deze  woorden op waar  je  ze  rege lmat ig
kunt  z ien  a ls  een vr iende l i jke  her inner ing  aan jeze l f  van hoe  je  zou wi l len  dat
het  leven is  voor  jeze l f ,  anderen en  de  were ld  om je  heen.  Denk h ierb i j  aan
gevoe lens .  B i jvoorbee ld :  Ik  zou wi l len  dat  we a l lemaal  vr i j ,  ve i l ig  en  ge l ie fd  z i jn
en voe len.

Denk er alvast  over
na.  Wat zou je het
komende jaar meer
voor jezelf ,  anderen
en de wereld  kunnen
doen?
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Wat dacht je van . . .  ?
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HALLO NIEUW

Wees er voor anderen , 
maar vergeet jezelf
niet .

Laten we verder  gaan en het  afgelopen jaar
evalueren en vooruitk i jken naar  het  komende
jaar.  Dit  kan het  n ieuwe jaar  z i jn  of  je
persoonl i jke  n ieuwe jaar ;  je  ver jaardag.  Of  ze l fs
een wi l lekeur ige  dag  in  het  jaar  waarop je  bes lu i t
dat  je  k laar  bent  voor  een n ieuw beg in .  EEN
NIEUWE START.
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_ DODINSKY
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Eén.  Creëer  een r i tueel .  Maak van 'nadenken over  je  ervar ingen '
een rust ig ,  wonder l i jk  moment  in  je  dag .

Twee.  Koop een mooi  papieren not i t ieboekje  of  gebruik  dit
dagboek.  Ik  voegde d iverse  lege  pag ina ’s  toe  om je  antwoorden op
te  schr i jven.  

Drie.  Sta jezelf  toe om je  te  concentreren.  Creëer  een rust ig
moment  in  je  dag  en  k ies  een bepaalde  ru imte  in  je  hu is  voor  deze
ref lect ieve  momenten.  

Vier.  Begin met  het  thema dat  voor  jou het  meest  re levant  is .
Maak het  missch ien  nog  spee lser  door  d i t  not i t ieboek  op een
wi l lekeur ige  pag ina  open te  s laan.  Het  thema op d ie  pag ina  past  dan
bi j  jou  op dat  moment .  

Vijf .  Ga op je  e igen tempo.  Easy  peasy .  Het  i s  n iet  de  bedoel ing
dat  j i j  het  jeze l f  moei l i jk  maakt .  Dus ,  rust ig  aan.  Adem door .  Lach.
Geniet  ervan.  D i t  i s  een afspraakje  met  jeze l f .  Maak p lez ier .  Je
hoeft  het  a l lemaal  n iet  zo  ser ieus  te  nemen.  

Zes.  Vier  je  prestat ies.  Vier  a l  je  antwoorden.  Z ing .  Dans .  Lach.  Je
doet  het .  Onthoud;  voe l  tevredenheid ,  je  kunt  het .  

Zeven.  Voel  dankbaarheid.  Zeg ‘Dank je  we l ! ’  om a l les  wat  a l  in  je
leven aanwez ig  i s  te  eren  en  te  erkennen.  

Acht.  Neem contact  op.  Je  weet  waar  je  me kunt  v inden a ls  je  meer
bege le id ing  nodig  hebt .

HANDIG!
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Dit  is  een methode die  ik  graag inzet.  Probeer  het  ze l f  en z ie  hoe
dicht  je  antwoorden bi j  de waarheid l iggen.  Dit  is  hoe het  gaat.

Je  kunt  de  vragen d ie  ik  voor  je  opschreef ,  kopiëren op een stuk
papier .  A ls  je  d i t  doet ,  schr i j f  ze  dan op met  je  dominante  hand.
Vervo lgens  neem je  de  pen in  je  n iet -dominante  hand om je
antwoorden op te  schr i jven.  Daarna neem je  de  pen weer  in  je
dominante  hand.  

Ontc i j fer  wat  je  net  hebt  opgeschreven.  Schr i j f  je  antwoord opnieuw
op met  je  dominante  hand door  het  antwoord dat  je  met  je  n iet -
dominante  hand opschr i j f t  te  kopiëren.  Zo  begr i jp  je  wat  je  op  de
geste lde  vraag  opschreef  a ls  je  na  ver loop van t i jd  je  aantekeningen
terug leest .  

Het werkt  e lke keer.  Ik  ben a l t i jd  verbaasd over  de  eer l i jkhe id  van
mi jn  antwoorden.  Hopel i jk  werkt  het  voor  jou  ook.  Vee l  p lez ier
ermee!

TIP.  Je  zou a l le  vragen twee keer  kunnen beantwoorden.  Eén keer
op de  'normale '  manier  en  één keer  door  deze  methode u i t  te
proberen.  Probeer  het  gewoon eens .  K i jk  wat  er  naar  boven komt!
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EEN ANDERE MANIER VOORUIT
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ACCEPTATIE
CREATIVITEIT

MOED
LIEFDE

HARMONIE
INZICHT

WIJSHEID
JE HEEL VOELEN

Thema's die je de weg wijzen!
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De thema ’s  op  de  vo lgende b ladz i jden van d i t  dagboek z i jn
gebaseerd  op de  8-stappenmethode 'The  Emot ional  Walkabout '  u i t
het  boek  'Emot iona l  Yoga '  van B i ja  Bennett .  

Deze  thema 's  komen ook overeen met  de  zeven energ iewie len
(chakra 's )  in  ons  l i chaam d ie  van het  s tu i t je  naar  de  kru in  lopen.  Nu
hoef  je  he lemaal  n iet  in  d i t  concept  te  ge loven.  Z ie  het  gewoon a ls
een methode waarmee je  naar  je  werke l i jkhe id  kunt  k i jken.

Anodea Judi th  verte l t  op  een mooie  wi jze  over  deze  energ iewie len  in
haar  boek:  'Eastern  Body.  Western  Mind ' .  Z i j  schr i j f t  over  de
ontwikke l ingsfasen in  het  leven en  hoe  deze  verbonden z i jn  met
onze  chakra 's .

Ik  v ind  het  een hee l  interessante  manier  om het  leven te  eva lueren
en we kunnen er  vee l  van leren.  Het  deed me inz ien  welke  thema 's
be langr i jk  z i jn  in  mi jn  e igen leven en  waarom.  Daarom bes loot  ik
deze  thema 's  in  d i t  dagboek te  gebru iken.  Je  kunt  het  gebru iken en
ervan prof i teren.  Ben je  er  k laar  voor  om het  eens te  proberen?

© Hel lomar ianne.com

GOED OM TE WETEN!
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