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Po
sitie

f d
e

n
ke

n
W

aarom
 hebben w

e toch de neiging om
 m

et onze gedachten in 
negatieve cirkels te blijven ronddraaien? Denken w

e w
at positiever, 

dan helpt dat om
 veerkrachtig en in balans te blijven. M

indsetcoach 
en W

endy-expert Klara Vandenbosch legt uit hoe je dat doet.
Te

kst: K
la

ra
 V

a
n

d
e

n
b

o
sc

h

LESJE
W

aarom
 is een positieve m

indset zo belangrijk?
‘Een positieve m

indset is van levensbelang. H
et helpt je 

om
 je m

entale gezondheid op peil te houden. Sterker nog, 
het zorgt ervoor dat je veerkrachtig en in balans blijft. H

et 
leven zit vol ups en dow

ns; ik vergelijk het w
eleens m

et 
de zee. Ja, ik hou enorm

 van de zee. Som
s zijn de golven 

hoog en onstuim
ig. W

at later is het w
ater opnieuw

 glad en 
rustig. Daarom

 is het belangrijk om
 te leren surfen op de 

golven van het leven om
 zo in een positieve flow

 te kom
en. 

H
ierdoor ben je creatiever, effi

ciënter en over het alge-
m

een gelukkiger! En daar doen w
e het toch voor.’

W
at is de kracht van onze gedachten? 

‘H
et zijn voornam

elijk je eigen gedachten die je sturen en 
in de w

eg kunnen staan. Ze kunnen je kracht zijn of juist je 

saboteur. H
et is goed je af te vragen of je w

eleens stilstaat 
bij de kracht van je gedachten. W

elke w
oorden stuur jij 

naar je brein, naar jezelf? W
oorden van angst, zorgen, 

tw
ijfel... of eerder ondersteunende, positieve en krachtige 

gedachten? W
elke zinnen heb jij de afgelopen periode veel 

gebruikt? Denk en zeg jij: uitdaging, of: probleem
? M

oei-
lijk, of: het lukt m

e w
el? Ja m

aar, of: ja en? De m
eest over-

heersende en aanw
ezige gedachten ontw

ikkelen zich in 
je brein en transform

eren zich geleidelijk in je dagelijkse 
realiteit. M

et m
indtraining, de training van je brein en 

m
entale spieren, kun je leren succesvol om

 te gaan m
et 

veranderingen en om
standigheden. Zo leer je surfen op de 

golven van het leven.’

H
e

rke
n

b
a

a
r vo

o
r ve

e
l m

e
n
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m
e

t e
e

n
 n

e
g

a
tie

ve
 m

in
d

se
t:

* Piekeren 
* Slechte concentratie 
* Lage energie 
* Vaker slecht hum

eur
* Eerder risico’s zien dan kansen
* Angst voelen om

 iets nieuws te beginnen
* Veel twijfelen voor het nem

en van een beslissing
* Zich m

inderwaardig voelen ten opzichte van  
 

  anderen
* Vaak ‘ja m

aar’ zeggen
* Zichzelf vaak vergelijken m

et anderen
* Jaloers zijn op anderen
* Veel roddelen en slecht spreken over anderen
* Zich sneller gekwetst of beledigd voelen door  

 
  reacties van anderen
* Het weer of gedrag van anderen heeft een sterke        
  invloed op het hum

eur
* Schuld bij anderen zoeken – buiten zichzelf
* M

oeilijkheden zien in plaats van m
ogelijkheden

‘H
ET LEV

EN
 IS 10%
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SLA
A

P? 
Vraag jezelf in bed even af w

aar je dankbaar voor 
bent. Zo val je op een vredige m

anier in slaap. 
Je onderbew

ustzijn verw
erkt ’s nachts im

m
ers 

heel veel processen. En dat verloopt beter m
et 

positieve gedachten! W
at ook helpt: creëer elke 

avond bew
ust een positieve verw

achting voor de 
volgende ochtend.

6x leestip 
vo

o
r e

e
n
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sitie
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t

* M
e

n
ta

a
l k

a
p

ita
a

l, Elke Geraerts 
* S

to
p

! g
e

e
n

 e
x
c

u
s

e
s

 m
e

e
r, W

ayne Dyer 
* D

e
 k

ra
c

h
t v

a
n

 k
w

e
ts

b
a

a
rh

e
id, Brené Brown 

* D
e

 z
e

v
e

n
 e

ig
e

n
s

c
h

a
p

p
e

n
 v

a
n

 e
ffe

c
tie

f 

   le
id

e
rs

c
h

a
p, Stephen Covey 

* G
e

w
e

ld
lo

z
e

 c
o

m
m

u
n

ic
a

tie, M
arshall Rosenberg 

* J
o

u
w

 G
o

u
d

e
n

 T
o

e
k
o

m
s

t, Louise Hay
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Te
st: Sta

 jij p
o

sitie
f in he

t leve
n?

K
ru

is
 p

e
r v

ra
a

g
 a

a
n

 w
e

lk
e

 s
te

llin
g

 o
p

 jo
u

 v
a

n
 to

e
p

a
s
s
in

g
 is

: 

1. Een onhandige serveerster gooit een glas w
ijn over 

je heen. Jij reageert:
a) Een ongelukje kan gebeuren. En gelukkig is je telefoon 
droog gebleven. (5)
b) N

u zit je m
et een natte plek. Een halfuurtje later ben je het 

incident w
eer vergeten. (3)

c) Jouw
 avond is verpest, net als je nieuw

 jurkje. Dat m
ens 

m
oet dokken voor de stom

erijkosten én je eist een nieuw
e 

fles w
ijn. (1)

2. Een sportvriendin passeert je zonder te groeten in 
de superm

arkt.
a) W

at onsym
pathiek! Je denkt: ik vond haar altijd al uit de 

hoogte doen. (1)
b) Ze herkent m

e vast niet in m
ijn norm

ale kleren. (3)
c) Pff, die heeft zeker haast. Jouw

 gedachte: ik zal haar 
m

orgen om
 opheldering vragen. (5)

3. W
at bedoelt je baas m

et die opm
erking? Vind je 

partner je nog w
el aantrekkelijk? Zal het vliegtuig 

veilig landen? Oftew
el: eindeloos piekeren. H

erken-
baar?
a) Ja, ik lig regelm

atig w
akker door doem

scenario’s die door 
m

ijn hoofd spoken. (1)
b) N

ee, ik ben geen piekeraar. (5)
c) Af en toe heb ik een ‘w

at als’-m
om

entje, m
aar die gedach-

ten schuif ik snel opzij. (3)
4. Uiteindelijk schuilt er iets goeds in ieder m

ens. 
M

ee eens?
a) Jazeker. (5)
b) N

ee, er zijn m
ensen die totaal niet deugen. (1)

c) H
m

, ik w
eet niet. (3)

5. Als je in de spiegel kijkt, denk je:
a) Vanavond op tijd naar bed en nu echt de kapper bellen. (3)
b) H

é, toffe vrouw, je ziet er vandaag w
eer prim

a uit. (5)
c) W

at een lelijke, dikke, uitgebluste vrouw. (1)
6. Je baas heeft goed nieuw

s: je krijgt prom
otie.

a) Die glim
lach gaat niet m

eer van je gezicht en je trakteert 
jezelf op een nieuw

e tas. (5)
b) Eindelijk, dat w

erd tijd. Je had deze functie tw
ee jaar 

geleden al m
oeten krijgen. (1)

c) Dolgelukkig nodig je al jouw
 vrienden en fam

ilieleden uit. 

Dit gaan w
e goed vieren! (3)

7. Uit het niets doem
t een fietser zonder licht op. Jij 

rem
t net op tijd. Daarna:

a) Durf je niet m
eer verder te rijden en kom

 je niet los van de 
gedachte dat je bijna iem

and had geraakt. (1)
b) Vloek je van schrik op de fietser. (3)
c) H

aal je opgelucht adem
, dat w

as schrikken. Gelukkig liep 
het goed af. (5)
8. Een fout is een w

aardevol leerm
om

ent. M
ee eens?

a) Echt niet, het blijft een m
islukking. (1)

b) Precies, van fouten kun je leren. (5)
c) W

aardevol zal ik het niet noem
en, m

aar fouten w
orden nu 

eenm
aal gem

aakt. (3)
9. Je kinderen kom

en m
et slechte cijfers van school 

thuis. H
oe gaat je daarm

ee om
?

a) Ik prijs hen voor de goede punten en vraag uitleg hoe het 
kom

t dat de andere punten m
inder goed zijn. (5)

b) Dat is huisarrest voor drie w
eken en elke dag extra 

studietijd na school. (1)
c) Ik focus m

ij op de slechte punten en bedenk hoe w
e dit 

kunnen oplossen. (3)
10. Op de w

eegschaal staan te veel kilo’s. W
at zeg je 

tegen jezelf?
a) Jeetje, ik m

oet dringend op dieet. (1)
b) Ik voel m

e goed in m
ijn vel en ben gezond, dat is het 

belangrijkste. (5)
c) Ach ja, volgende w

eek snoep ik m
inder als het m

inder 
druk is. (3)

Score:
40 - 50: Yes! Jij bent optim

istisch. Jij surft m
ee op de 

golven van het leven. Blijf goed bij jezelf als je vanuit je 
enthousiasm

e reageert. Dit kan een valkuil zijn.
30 - 40: Jij bent supergoed op w

eg. Je kunt jouw
 

negatieve gedachtepatronen doorbreken. W
at jij aandacht 

geeft, groeit. Let goed op als negativiteit jou overvalt. Sta 
even stil en luister naar jezelf.
< 30: Bew

ustw
ording is de eerste stap naar verandering. 

W
ees dankbaar voor dit inzicht. W

eet dat je deze gew
oonte 

om
 negatief te denken kan veranderen als je dit echt w

ilt? 
W

at kost het jou?

O
ptim

isten zijn gezonder, gelukkiger, succesvoller en leven langer. 
B

e
h

o
o

r
 jij to

t d
e

 p
o

s
itie

v
e

 d
e

n
k

e
r
s
?

 

B E E L D  S H U T E R S T O C K

10x b
o

o
st je

 m
ind

se
t 

H
e

t le
v
e

n
 d

a
a

g
t o

n
s

 v
a

n
d

a
a

g
 m

e
e

r
 d

a
n

 o
o

it u
it! En net dan is het de kunst om

 
positief m

et veranderingen en uitdagingen om
 te gaan.

1
Ee

n
 frisse

 g
e

e
st in

 e
e

n 
fris lic

h
a

a
m

Dit zorgt voor vitaliteit. W
ie dagelijks 

gezond eet, voldoende hydrateert, 
m

instens een halfuurtje beweegt en een 
goede nachtrust neem

t, voelt zich 
m

eteen veel beter. En net dát heb je 
nodig om

 uitdagingen aan te kunnen en 
je aanpassingsverm

ogen te vergroten.

2En
e

rg
ie

Doe m
eer waar je energie van krijgt, 

wat je happy m
aakt! Als je doet wat je 

graag doet, voel je je beter in je vel. Kies 
waar je je energie in stopt. En verm

ijd zo 
veel m

ogelijk energievreters. Zo geniet 
je veel m

eer van het leven. Dat straal je 
ook uit naar de m

ensen om
 je heen.

3
Tra

in
 je

 m
in

d
Als je je m

ind traint om
 positiever te 

leren denken, kun je beter focussen, 
helderder denken en problem

en sneller 
oplossen. Negatief denken is een 

gewoonte die je zelf kunt doorbreken. 
Elk negatief heeft nu eenm

aal een 
positief. En oefening baart kunst.

4
 

Lu
iste

r n
a

a
r je

 e
m

o
tie

s
W

ie naar haar eigen em
oties luistert, 

krijgt een ideale wegwijzer in handen. 
Je leert ook om

gaan m
et je negatieve 

em
oties. Je buigt je kwetsbaarheid om

 
naar een waardevol instrum

ent waar je 
kracht uit put. 

5
 

G
a

 o
p

 je
 d

o
e

l a
f

Als je je doel visualiseert en er stap 
voor stap m

et focus naartoe werkt, 
ervaar je vrijheid en daadkracht. Het 

geeft je een goed gevoel en een 
flinke portie positieve energie die je 

doet hunkeren naar de volgende 
stap. Een doel dat eerst onbereikbaar 

leek, wordt op die m
anier perfect 

haalbaar.

6
B

e
 yo

u
r o

w
n

 b
e

st frie
n

d
Gedraag je zoals de persoon die in 
jou zit, m

aar er som
s m

oeilijk uit 
raakt. De persoon die jij bent én wilt 

zijn. Elke dag opnieuw. Geloof in 
jezelf. Spreek dat uit. Hardop. Zo 

groeit je zelfvertrouwen. Je zelfbeeld 
verandert, je zelfwaarde ook. Er 

kom
en kansen op je pad die leiden 

tot verandering en resultaat.

7
M

a
a

k
 d

o
e

lb
e

w
u

st tijd
 

vo
o

r je
ze

lf
W

ie doelbewust m
et tijd om

gaat, creëert 
structuur. Daarnaast verhoogt een 

doordachte planning je productiviteit en 
efficiëntie. Neem

 bijvoorbeeld ’s 
m

orgens een uur de tijd voor jezelf. Zo’n 
m

iracle m
orning geeft je tonnen energie.

8
A

lle
s w

a
t je

 a
a

n
d

a
c

h
t 

g
e

e
ft, g

ro
e

it
Geef aandacht aan de dingen die jij 

belangrijk vindt. Zo focus je op 
positiviteit. En m

aak je ruim
te voor 

creativiteit. Door m
iddel van visualisatie 

stoom
 je je m

ind alvast klaar om
 je 

doelen te bereiken.

9
 

W
e

e
s d

a
n

k
b

a
a

r vo
o

r 
w

a
t je

 h
e

b
t

W
ees vaker dankbaar. W

ant geef toe… 
eigenlijk heb je het zo slecht nog niet. 
Als je vaker stilstaat bij de dingen die 

wel allem
aal goed gaan, creëer je rust in 

je hoofd. Het helpt tegen angst en 
piekeren.

10
G

e
e

f je
ze

lf (e
n

 a
n

d
e

re
n

) 
c

o
m

p
lim

e
n

te
n

 e
n

 v
ie

r 
je

 su
c

c
e

sse
n

Vier kleine gelukjes en deel vaker 
com

plim
enten uit. Het vergroot je 

betrokkenheid, m
otivatie en verbinding 

m
et anderen. W

ie het leven viert, toont 
veel m

eer positiviteit. De kracht van 

LIC
H

T
G

O
ED
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D

V
IES

Lonneke! laatste kolom
 

graag w
at schrappen loopt 

uit!
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29 %
 VA

N
 D
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N
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VA

N
 EEN

 BU
R

N
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U
T Bron: Trim

bos

Fit in
 je

 lijf
W

il jij je ook goed voelen in je hoofd en lijf? 
Check hoe het ervoor staat m

et jouw
 vitaliteit en hoe je je leefstijl 

m
et sim

pele tips kunt verbeteren. 
Te

kst: Te
kst R

o
sa

 K
o

e
le

m
e

ije
r m

.m
.v. Ju

st2
B

Fit

G
O

ED
 SLA

P
EN

 IS G
EZO

N
D

!
Uit steeds m

eer onderzoeken blijkt hoe belangrijk 
goed slapen is voor onze gezondheid. Slapen w

e niet 
goed, dan hebben w

e bijvoorbeeld een groter risico op 
diabetes, kanker, hartziekten, depressies en dem

en-
tie. Vijf tips van slaapcoach Floris W

outerson om
 

beter te slapen:
1. DOE DIE SCH

ERM
PJES W

EG. ‘H
et is een cliché, m

aar 
zeker geen broodje-aapverhaal. Stop anderhalf uur voordat 
je gaat slapen m

et je telefoon, laptop en tv. H
et kunstm

atige 
licht verstoort de aanm

aak van m
elatonine, w

at invloed 
heeft op je diepe slaap.’
2. RUST. ‘Een w

aardevolle tip, vooral m
et het thuisw

erken: 
neem

 overdag effectieve rust. M
ensen zijn tijdens hun 

pauzes ook altijd bezig. Gun je hersenen w
at rust. N

aar een 
YouTube film

pje kijken of scrollen door je tijdlijn is een 
flipperkast voor je hersenen. Ga liever een rondje w

andelen.’
3. BEW

EEG. ‘Door w
einig te bew

egen, kun je m
inder goed 

slapen. De hele dag bankhangen en N
etflixen raad ik dus 

niet aan.’
4. SLAAP NIET TE W

EINIG, M
AAR OOK NIET TE VEEL. 

‘Te veel slaap is even slecht als te w
einig. Als je voor je w

erk 
de hele dag fysiek bezig bent, heb je m

eer slaapbehoefte. 
M

aar voor kennisw
erkers raad ik aan om

 structureel niet 
m

eer dan negen uur te slapen.’
5. ZORG VOOR EEN SLAAPROUTINE. ‘Een routine is heel 
belangrijk. Daarom

 is het heel belangrijk om
 een goed 

slaapvenster in te richten. In m
ijn boek Superslapen vertel 

ik daar uitgebreid over.’

‘R
U

IM
 D

E H
ELFT VA

N
 

D
E N

ED
ER

LA
N

D
ER

S 
BEW

EEG
T ELKE W

EEK 
V

O
LD

O
EN

D
E’

Bron: CBS

O
N

D
ER

ZO
EK

Elk jaar overlijden er nog steeds 20.000 m
ensen 

aan de gevolgen van roken. Steeds m
eer m

ensen 
stoppen er gelukkig m

ee, m
aar dat geldt niet 

voor m
ensen m

et een lagere opleiding. De helft 
van de m

annen tussen de 25 en 45 jaar m
et een 

lagere opleiding rookt bijvoorbeeld nog. Zij 
hebben daardoor een lagere levensverwachting 
dan hogeropgeleiden. B

ro
n

: Z
o

n
M

w

B
eweeg met Wendy

Hoe leuk! W
endy stelde haar eigen Spotify-lijst van 

num
m

ers sam
en die zij graag beluistert tijdens het 

bewegen. Of ze nu aan yoga doet, gaat skeeleren m
et 

dochter Lizzy, wandelt, fietst of traint voor de Am
stel 

Gold Race. Scan de QR-code en luister m
ee!
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Te
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e

n jij?
H

ier een intro graag
x

x
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x
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B E E L D  S H U T E R S T O C K

9x m
e

e
r vita

lite
it

G
een goede score of kan je vitaliteit nog beter? 

Volg de tips en je voelt je een stuk fitter!

1
B

e
w

e
e

g
! 

Probeer m
anieren te vinden om

 
lichaam

sbeweging onderdeel te m
aken 

van je dagelijkse leven. Neem
 bijvoor-

beeld altijd de trap in plaats van de lift. 
Gun je hond een extra rondje, wandel 

eens m
et je collega in de lunchpauze en 

sta regelm
atig op als je zittende werk-

zaam
heden hebt. M

aak er een gewoonte 
van door vaste m

om
enten van beweging 

in te plannen in je dag. 

2
V

e
rh

o
o

g
 je

 h
a

rtsla
g

Nog m
eer vitaliteit krijg je door ook 

regelm
atig echt actief te bewegen. Een 

activiteit is m
atig intensief als het er na 

een tijdje warm
 van krijgt en je hartslag 

iets om
hooggaat. Bv: stevig wandelen, 

zwem
m

en, fietsen of krachttraining. Een 
activiteit is intensief als je hartslag nog 
verder om

hooggaat, praten lastig wordt 
en je buiten adem

 raakt. Bv: joggen, 
hardlopen, wielrennen, voetballen, 

basketbal of cardiotraining. 

3
Zo

e
k

 g
e

ze
lsc

h
a

p
Sam

en bewegen is een stuk leuker en 
m

aakt het m
akkelijker. Zoek een 

wandel- of sportm
aatje. Of dans weer 

eens m
et je partner!

5
Ee

t sa
m

e
n

Sam
en eten is veel m

eer dan je lichaam
 

van brandstof voorzien. Het gaat om
 

verbinden, tot rust kom
en, genieten van 

elkaars gezelschap en tijd m
aken voor 

conversatie.

4
Zo

e
k

 d
e

 zo
n

 o
p

Van voldoende zonlicht word je niet 
alleen vrolijk, m

aar ook vitaler:
* Zo’n twee derde van onze voorraad 
vitam

ine D m
aken we aan m

et behulp 
van de zon. 

* Uv-stralen hebben een positief effect 
op je hum

eur.
* Vitam

ine D zorgt voor gezondere 
botten, sterkere spieren en een beter 

uithoudingsverm
ogen. Ook zijn er 

steeds m
eer bewijzen dat de zon je 

bloeddruk kan laten dalen.
* Het blauwe licht van de zon heeft een 

gunstige invloed op je dag-en-nacht-
ritm

e, dus op hoeveel en hoe goed je 
slaapt, en hoe wakker en fit je overdag 

bent.

6
Ee

t n
a

tu
u

rlijk
Eet zo veel m

ogelijk echte, natuurlijke, 
onbewerkte producten. Baseer al 
je m

aaltijden zo veel m
ogelijk op 

plantaardige voeding voor een gezond 
voedingspatroon. Volkorenproducten, 
groente, fruit en peulvruchten zitten 

boordevol voedingsvezels. Ook 
voldoende (plantaardige) eiwitten 

eten is van belang.

7
Ee

t ve
e

l g
ro

e
n

te
n 

e
n

 fru
it

Probeer iedere dag m
inim

aal 400 tot 
500 gram

 groenten te eten en twee 
stuks fruit. Vul bij iedere m

aaltijd twee 
derde van je bord m

et plantaardige 
producten. Kies voor groenten en fruit 
uit verschillende kleurgroepen, zo zorg 
je op eenvoudige m

anier voor variatie. 
M

aak ook eens wat vaker verse soep! 

8
Ee

t ve
tte

 v
is

Zet m
inim

aal twee keer per week vis 
op het m

enu, het liefst vette vis, zoals 
m

akreel, witte tonijn, zalm
 of 

sardientjes. De om
ega-3 in vette vis 

bevat m
eervoudig onverzadigde 

vetzuren en die zijn supergezond. 

9
M

in
d

e
r m

e
t a

lc
o

h
o

l
Alcohol bevat veel calorieën en er is 
geen reden om

 voor je gezondheid 
alcohol te drinken. Houd een aantal 

avonden per week alcoholvrij en 
wissel alcoholische en alcoholvrije 

drankjes af.

1. xxx 
Ben je jonger dan 50 jaar? (1)
Ben je ouder dan 50 jaar? (0)

2. H
oe is jouw

 gew
icht?

Ik ben obese (0)
Ik ben w

el te zw
aar (2)

Ik heb een gezond gew
icht (3)

Ik heb ondergew
icht (1)

3. H
oe vaak eet je verse groenten 

per w
eek?

Gem
iddeld 1-2 keer per w

eek (1)
Gem

iddeld 3-5 keer per w
eek (2)

M
eer dan 5 keer per w

eek (3)

4. H
oe vaak eet je vers fruit per 

w
eek?

Gem
iddeld 0-2 keer per w

eek (1)
Gem

iddeld 3-5 keer per w
eek (2)

M
eer dan 5 keer per w

eek (3)

5. H
oe vaak eet of drink je zuivel 

(m
elk, kw

ark of eenplantaardige 
variant)?
Ik eet en drink nooit zuivel (1)
Gem

iddeld 0-2 keer per w
eek (2)

Gem
iddeld 3-5 keer per w

eek (3)

6. H
oe vaak eet je verse (vette) 

vis?
Ik eet nooit vis (1)
Gem

iddeld 1 keer per w
eek (2)

Gem
iddeld 3-5 keer per w

eek (3)

7. H
oe vaak bew

eeg je per w
eek?

Ik bew
eeg nooit (1)

Gem
iddeld 2-3 keer per w

eek (2)
M

eer dan 3 keer per w
eek (3)

E
xtraatje

Lukt het toch niet om
 gezond te eten, vraagt je 

leefstijl om
 iets extra’s of val je in een risicogroep? 

Neem
 dan m

et een gerust hart een natuurlijk 
vitam

inesupplem
ent van Just2BFit (just2bfit.nl). 

Dat is een praktische en veilige aanvulling op je 
dagelijkse voeding en leefstijl. Scan de QR-code 

voor m
eer inform

atie!

8. Ervaar je stress in je dagelijkse 
leven?
Ik heb geen stress (3)
Ik heb een beetje stress (2)
Ik heb veel stress (1)

9. Drink je alcohol?
N

ee, ik drink geen alcohol (3)
Gem

iddeld 2-3 glazen per dag (1)
Gem

iddeld m
eer dan 4 glazen per 

dag (0)

10. Rook je?
Ja, ik rook (1)
N

ee, ik rook niet (3)

11. H
eb je diabetes?

Ja, ik heb diabetes (1)
N

ee, ik heb geen diabetes (3)

12. H
oeveel (onbescherm

de) zon 
krijgen je arm

en, 
gezicht en handen per dag?
M

inder dan 45 m
inuten per dag (1)

45 m
inuten tot 1 uur per dag (2)

M
eer dan 1 uur per dag (3)

Uitslag
M

inder dan 11 punten         

Sle
c

h
te

 v
ita

lite
it

Tussen de 12-17 punten      

M
a

tig
e

 v
ita

lite
it

Tussen de 18-24 punten      

G
e

m
id

d
e

ld
e

 v
ita

lite
it

Tussen de 25-29 punten      

G
o

e
d

e
 v

ita
lite

it

Tussen de 30-34 punten      

Ex
c

e
lle

n
te

 v
ita

lite
it

‘Vo
o

r je
 lic

ha
a

m
 

zo
rg

e
n is e

e
n 

inve
ste

ring
. 

Je
 krijg

t e
r ie

ts 
vo

o
r te

rug
 w

a
t 

o
nb

e
ta

a
lb

a
a

r is’
In

g
s
p

ire
.n

l
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K
ijk, lu

iste
r, le

e
s

De zom
er in je bol, je haren los en ook jij lekker (een beetje) los: 

m
et een boek in de zon of luisteren naar m

ooie podcasts, m
aar 

ook naar de film
 of het theater. Deze zom

er m
ag het w

eer! 
W

EN
DY verzam

elde voor jou de fijnste zom
ertips.

M
a

m
m

a
 M

ia
!

W
e hebben er vijftien m

aanden op m
oeten wachten, 

m
aar vanaf 30 juli wordt de m

usical M
a

m
m

a
 M

ia
! hervat 

in de Stadsschouwburg in Am
sterdam

. En zeg nu eerlijk: 
gaat er iets boven een goede klassieker? Heerlijk 
m

eezingen m
et de liedjes van Abba in fijne Griekse 

sferen! 

Film
 b

y th
e

 Se
a

 
Dit jaar wordt de 23ste editie van het film

festival, F
ilm

 b
y
 

th
e

 S
e

a, weer gehouden in de havenstad Vlissingen. Tien 
dagen lang kun je genieten van alles wat m

et film
 en 

literatuur te m
aken heeft. Zo worden er bekende en 

m
inder bekende film

s en docum
entaires getoond, zijn er 

lezingen en worden er concerten gegeven. Ook veel 
acteurs, schrijvers en regisseurs zijn op dit festival te 
vinden. De unieke locatie aan zee m

aakt het helem
aal 

af. Van 10 t/m
 19 septem

ber. 

N
e

tflix
 zo

m
e

rfilm
s 

Fijn als je even niet de deur uit wilt: Netflix kom
t m

et een 
zom

er vol nieuwe film
s. Tot en m

et augustus kun je 
genieten van film

s als S
k
a

te
rg

irl, G
o

o
d

 o
n

 P
a

p
e

r en T
h

e
 

H
o

u
s
e

 o
f F

lo
w

e
rs

: T
h

e
 M

o
v
ie. Dus ook als de zon zich 

even niet laat zien, heb jij nog genoeg te bekijken. 

K
a

ste
e

ltu
in

e
n

 A
rc

e
n 

Als je behoefte hebt aan een dagje weg in eigen land, ga 
dan eens naar de kasteeltuinen in Arcen. Het is een van 
de m

eest veelzijdige bloem
en- en plantenparken van 

Europa en m
et m

eer dan 15 unieke tuinen een plek om
 

even te onthaasten en te genieten van de natuur. Van 2 
tot 6 septem

ber 2021 wordt hier ook het bloem
enfesti-

val Bloem
ig georganiseerd. Vijf dagen lang staan de 

m
eest uiteenlopende bloem

en in de schijnwerpers. Dat 
wil je zien!

K
ijken

T E K S T :  A N G E L A  B O L H U I S

H
e

a
d

sp
a

c
e

 G
u

id
e

 to 
M

e
d

ita
tio

n 
Ben je benieuwd naar de wereld van m

editatie? 
Op Netflix staat de achtdelige docum

entaireserie 
H

e
a

d
s
p

a
c
e

 G
u

id
e

 to
 M

e
d

ita
tio

n. Naast de app 
Headspace is er nu dus ook deze docum

entaire 
waarin de voordelen van m

editeren worden be-
noem

d. Ook krijg je begeleide m
editaties waarm

ee 
je kunt beginnen. Niet alleen fijn voor de beginner, 
zeker ook voor iem

and die al vaker gem
editeerd 

heeft. 
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T E K S T :  K L A S K E  D R E N T H

T E K S T :  N A O M I  V A N  A S P E R E N

Za
n

d
vo

o
rt a

a
n

 ze
e 

Altijd leuk om
 een boek te lezen dat zich afspeelt op een voor jou 

bekende plek. Decor van dit boek is Zandvoort aan Zee en 
schrijfster Linda van Rijn beschrijft een heerlijke fam

ilievakantie, 
die plotseling om

slaat in een nachtm
errie als M

andy’s zus tijdens 
een strandwandeling spoorloos verdwijnt. M

andy gaat op onder-
zoek uit en kom

t gaandeweg allem
aal fam

iliegeheim
en tegen. 

M
a

rm
e

r €
 1

5
,-

R
e

n
 je

 ze
n 

Je hoofd even helem
aal leegm

aken? Tijd om
 een rondje te 

hardlopen! In R
e

n
 je

 z
e

n geeft Vanessa Goddard naast veertien 
praktische hardloopoefeningen, je ook een m

anier m
ee om

 van je 
hardloopm

arathon een zenm
editatie te m

aken. Begin je net of ben 
je juist al een ervaren hardloper? Het m

aakt niet uit voor dit 
sportieve zom

erboek. T
e

n
 H

a
v
e

 €
 2

0
,9

9

H
a

rd
 la

n
d

 
Na de bestseller H

e
t e

in
d

e
 v

a
n

 d
e

 e
e

n
z
a

a
m

h
e

id brengt Benedict 
W

ells een nieuwe grote rom
an uit over een onvergetelijke zom

er. 
Deze speelt zich af in M

issouri, 1984. De vijftienjarige Sam
 heeft 

het niet m
akkelijk thuis. Het is de zom

er van zijn leven als hij 
vrienden m

aakt en verliefd wordt, m
aar al snel kom

t er een einde 
aan dit geluk als zijn m

oeder overlijdt en Sam
 noodgedwongen 

volwassen m
oet worden. M

e
u

le
n

h
o

ff €
 2

2
,9

9

W
a

t is je
 o

ve
rko

m
e

n
? 

Gebeurtenissen uit onze vroege jeugd hebben grote invloed op de 
volwassen m

ensen die we worden. In plaats van ‘wat is er m
is m

et 
je?’ stellen Oprah W

infrey en traum
a-expert Bruce Perry in dit boek 

de vraag: ‘wat is je overkom
en?’ Deze verandering in onze kijk op 

traum
a’s stelt ons in staat ons verleden te begrijpen zodat we de 

weg naar de toekom
st kunnen inslaan. S

p
e

c
tru

m
 €

 2
2

,9
9

D
e

 ze
ve

n
d

e
 zu

s 
Eindelijk! Dit voorjaar kwam

 het zevende deel van D
e

 z
e
v
e

n
 z

u
s
s
e

n 
uit, de serie over zeven zussen die bij elkaar kom

en na de plotse-
linge dood van hun vader. De zussen zijn allem

aal geadopteerd en 
krijgen na de dood van Pa Salt een m

ysterieuze verwijzing naar 
hun afkom

st. In het laatste deel gaan de zussen op zoek naar de 
zus die altijd onvindbaar is geweest. M

aar vinden ze haar ook… 
X

a
n

d
e

r U
itg

e
v
e

rs
 €

 2
4

,9
9

Lezen

A
lb

u
m

: Jo
h

n
 A

lle
n

 – M
e

a
n

w
h

ile
M

et zijn warm
e stem

 om
schrijft John Allen de em

oties die 
hij voelde tijdens de lockdown. Niet alleen de onzekerheden, 
m

aar ook het verlangen naar een m
ooie toekom

st inspireer-
de hem

 voor het schrijven van dit album
. Zijn optim

istische 
kijk op het leven neem

t John Allen m
ee in zijn num

m
ers. Een 

perfect album
 om

 te luisteren op m
ooie zom

eravonden bij 
het kam

pvuur. 

D
e

 A
m

ste
rd

a
m

se
 zo

m
e

r
Na de eerste editie van De Am

sterdam
se Zom

er vorig jaar, 
keert deze m

uzikale belevenis dit jaar terug. Drie m
aanden 

lang, van juli tot en m
et septem

ber, kun je genieten van 
optredens van onder anderen Rolf Sanchez, Nick & Sim

on, 
Snelle, M

aan, Tino M
artin en Ellen ten Dam

m
e. Voorstellin-

gen m
et m

uziek, theater en cabaret, m
ini-concerten in een 

intiem
e setting in het Olym

pisch Stadion.

Lo
w

la
n

d
s

Ieder jaar kom
en festivalgangers in Biddinghuizen bij elkaar 

om
 drie dagen lang te genieten van m

uziek, theater, film
, 

com
edy, literatuur en beeldende kunst op A

 C
a

m
p

in
g

flig
h

t to
 

L
o

w
la

n
d

s
 P

a
ra

d
is

e. M
et m

eer dan 250 optredens bewonder 
je niet alleen je grootste idolen, m

aar ontdek je ook nieuwe 
artiesten. Neem

 je tentje m
ee en kam

peer op een cam
ping in 

de buurt, ontm
oet nieuwe m

ensen en m
aak sam

en heel 
m

ooie herinneringen. En… dit jaar gaat het door!

Luisteren
Z

omertip 
va

n
 sc

h
rijfste

r 
M

a
rio

n
 Pa

u
w

‘D
e

 h
e

k
s
 v

a
n

 L
im

b
ric

h
t van Susan Sm

it is m
ijn 

ultiem
e zom

ertip. Je bent totaal weg uit je 
eigen wereld als je dit boek leest. Het is niet 
alleen een boeiend verhaal, het boek zet je ook 
aan het denken over hoe vrouwen door de 
eeuwen heen gestigm

atiseerd zijn. Het is heel 
zintuigelijk geschreven en neem

t je m
ee naar 

een andere tijd m
et een totaal andere m

anier 
van leven en denken. D

e
 h

e
k
s
 v

a
n

 L
im

b
ric

h
t 

speelt zich eind zeventiende eeuw af bij 
Lim

bricht, een dorpje bij Sittard. Entgen Luijten 
is gewend om

 haar eigen weg te gaan, tot ze 
beschuldigd wordt van hekserij. Het boek is 
een waargebeurd verhaal van een vrouw die de 
m

achten trotseert die haar willen breken.’ 
Onlangs verscheen M

arions Pauw een nieuwe 
thriller: V

o
g

e
le

ila
n

d
.

D
e
 h

e
k
s
 v

a
n

 L
im

b
ric

h
t, L

e
b

o
w

s
k
i €

 2
1

,9
9

V
o

g
e
le

ila
n

d
, T

h
e
 H

o
u

s
e
 o

f B
o

o
k
s
 €

 2
1

,9
9

3x p
o

d
c

a
st

Neem
 deze zom

er een extra m
om

ent voor 
jezelf of neem

 op je strandbedje de tijd om
 

je te laten inspireren. Drie leerzam
e 

podcasts: 
 OM

DENKEN
In deze podcast voert Berthold Gunster 
intiem

e gesprekken m
et m

ensen over hun 
persoonlijke problem

en. W
aar kom

t het 
probleem

 vandaan en hoe kunnen ze het 
om

draaien tot iets positiefs? De afleveringen 
zijn niet alleen interessant, m

aar ook heel 
leerzaam

. De m
ooie woorden van Berthold 

kun je nam
elijk ook reflecteren op je eigen 

leven. Ook goed voor je eigen ontwikkeling 
dus.

LEEF JE M
OOISTE LEVEN

M
ichael Pilarczyk en Cindy Koem

an gaan 
sam

en het gesprek aan over geluk, bewust-
zijn, m

indfulness en persoonlijke ontwikke-
ling. In een wereld waar alles zo gehaast 
gaat, is het juist goed om

 even stil te staan. 
W

ant hoe kun je nou echt genieten wanneer 
je niet bewust bent van alle m

ooie dingen 
om

 je heen? M
et praktische inform

atie leert 
de podcast jou om

 deze m
ooie dingen te 

gaan zien. W
ant, de naam

 zegt het al: leef je 
m

ooiste leven. 

LEVEN ZONDER STRESS
M

et zijn heldere radiostem
 interviewt Patrick 

Kicken zijn gasten over onderwerpen als 
werk, geld, status, en de keerzijde daarvan. 
M

et gasten als Vera Hellem
an en Jan Prins 

laat hij zich inspireren door de visie van 
anderen. W

ant hoe leer je niet m
eer te leven 

vanuit angst, m
aar juist vanuit liefde? Patrick 

neem
t je m

ee in zijn zoektocht naar het 
vinden van het juiste antwoord. W

E
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