
WERKBOEK
M i n d f u l  w a n d e l e n

G e l u k  m e t  j e z e l f



I k  b e n  M a r i ë l l e ,  c o a c h  i n  z e l f z o r g ,  z e l f l i e f d e  e n
m i n d f u l  w a n d e l c o a c h i n g .  I k  w i l  j e  i n s p i r e r e n  e n

u i t d a g e n  o m  m e e r  r u s t ,  e n e r g i e  e n  z e l f l i e f d e
t e  v i n d e n  d o o r  m i n d f u l  w a n d e l e n .  S a m e n

c r e ë r e n  w e  r u i m t e  v o o r  i n n e r l i j k e  g r o e i ,  z o d a t
j i j  j e z e l f  k u n t  o m a r m e n  e n  j e  v o l l e d i g e

p o t e n t i e e l  l e e f t .

WELKOM

Mariëlle



V e r h o o g t  j e  f o c u s  e n  m e n t a l e  h e l d e r h e i d

E r v a a r  d e  k r a c h t  v a n  m i n d f u l  w a n d e l e n  

D i t  w e r k b o e k  i s  v o o r
j o u :  d e  p e r s o o n  d i e
z i c h z e l f  e i n d e l i j k  d e
a a n d a c h t ,  l i e f d e  e n
z o r g  w i l  g e v e n  d i e  j e
v e r d i e n t .  A l s  j e  k l a a r
b e n t  o m  j e  l i c h a a m  e n
g e e s t  i n  b e w e g i n g  t e
b r e n g e n ,  d o o r  d e
n a t u u r  i n  t e  d u i k e n  e n
t e  o n t d e k k e n  h o e
m i n d f u l  w a n d e l e n  j o u w
b e s t e  t o o l  k a n  w o r d e n
v o o r  m e e r  z e l f z o r g  e n
z e l f l i e f d e ,  b e n  j e  o p
d e  j u i s t e  p l e k .

M i n d f u l  w a n d e l e n  i s
g e e n  ' w a n d e l e n ' ,  d i t  i s
j o u w  m o m e n t  v a n  p u r e
c o n n e c t i e .  H e t  g a a t  o m
h e t  v o e l e n  v a n  e l k e
s t a p ,  h e t  a d e m e n  v a n
d e  f r i s s e  l u c h t ,  e n  h e t
l o s l a t e n  v a n  a l l e s  w a t
n i e t  m e e r  d i e n t .  H e t  i s
j o u w  m a n i e r  o m
o p n i e u w  t e  k i e z e n
v o o r  j e z e l f ,  o m
l i e f d e v o l  m e t  j e z e l f
o m  t e  g a a n  é n  j e
f y s i e k e  e n  m e n t a l e
k r a c h t  t e  o n t d e k k e n

MINDFUL
WANDELEN

V e r s t e r k t  j e  l i c h a a m  e n  b e v o r d e r t  e n e r g i e .   

V e r m i n d e r t  s t r e s s  e n  b e v o r d e r t  i n n e r l i j k e  r u s t .   

V e r b i n d t  j e  m e t  d e  n a t u u r  e n  j e z e l f .   

S t i m u l e e r t  z e l f l i e f d e  e n  b e w u s t z i j n  i n  h e t  m o m e n t .



E l k e  w e e k  h e e f t  e e n  s p e c i f i e k  t h e m a  e n  e e n
o p d r a c h t  o m  j e  t e  h e l p e n  h e t  t h e m a  i n  d e
p r a k t i j k  t e  b r e n g e n .  D a a r n a a s t  k u n  j e  e l k e
w e e k  r e f l e c t e r e n  o p  j e  e r v a r i n g  e n  h o e  d e
m i n d f u l n e s s  i n  j e  w a n d e l i n g e n  j e  g e v o e l e n s
e n  g e d a c h t e n  b e ï n v l o e d t .

F r e q u e n t i e  v a n  d e  w a n d e l i n g e n  
M i n i m a a l  3  k e e r  p e r  w e e k :  D i t  i s
h e t  m i n i m u m  o m  e e n  g e w o o n t e  o p
t e  b o u w e n  e n  d e  v o o r d e l e n  v a n
m i n d f u l  w a n d e l e n  t e  e r v a r e n .  H e t
i s  e c h t e r  n i e t  e r g  a l s  j e  w a t  v a k e r
w a n d e l t ;  v o e l  j e  v r i j  o m  h e t  a a n t a l
w a n d e l i n g e n  o p  t e  s c h a l e n .  

STRUCTUUR
VAN HET

WERKBOEK:



CURSUS
OVERZICHT

01  S l o w  d o w n ,  v o e l  d e  r u s t
W E E K

02L e t ' s  G o  F a s t e r ,  B u t  S t a y  P r e s e n t
W E E K

03 T h e  U l t i m a t e  M i n d f u l  W a l k
W E E K

04I n t e g r a t e  a n d  L o v e  Y o u r s e l f  M o r e
W E E K



01
S l o w  d o w n  e n  v o e l  d e  r u s t

WEEK

W e  s t a r t e n  m e t  l a n g z a m e r  w a n d e l e n .  V o e l
e l k e  s t a p ,  v o e l  j e  l i c h a a m ,  j e  a d e m h a l i n g ,

e n  g e e f  j e z e l f  d e  r u i m t e  o m  e c h t  t e
o n t s p a n n e n .



d insdag

v r i j dag

doe len

woensdag

za te rdag

maandag

donderdag

zondag

WEEK PLANNER



K i e s  e e n  r u s t i g e  r o u t e ,  g a  l a n g z a m e r  d a n  n o r m a a l .
V o e l  j e  l i c h a a m  –  j e  v o e t e n ,  j e  b e n e n ,  j e  a d e m h a l i n g .

F o c u s  o p  j e  o m g e v i n g ,  j e  z i n t u i g e n .  H o e  v o e l t  d e
f r i s s e  l u c h t ?  W a t  z i e  j e ,  r u i k  j e ,  h o o r  j e ?

L e t  o p  j e  o m g e v i n g .  L u i s t e r  n a a r  d e  g e l u i d e n  o m  j e
h e e n ,  r u i k  d e  l u c h t ,  k i j k  n a a r  d e  n a t u u r  e n  v o e l  d e
t e m p e r a t u u r .  D i t  i s  e e n  m o m e n t  o m  j e  v o l l e d i g  t e
v e r b i n d e n  m e t  h e t  m o m e n t  e n  d e  n a t u u r .

OPDRACHT



Ik geef mezelf de
ruimte om te vertragen

en in het moment te
zijn. Mijn lichaam

verdient de tijd om te
herstellen.



H o e  v o e l t  h e t  o m  j e  t e m p o  t e  v e r t r a g e n ?  

JOURNAL

 W a t  m e r k t e  j e  o p  t i j d e n s  j e  w a n d e l i n g ?

W a t  d o e t  h e t  m e t  j e  g e d a c h t e n  e n  j e  g e v o e l ?



02
L e t ' s  G o  F a s t e r ,  B u t  S t a y  P r e s e n t

WEEK

B o o s t  j e  e n e r g i e  e n  v e r t r o u w e n .   
D e z e  w e e k  g a a n  w e  i e t s  s n e l l e r !  N i e t  o m
s n e l l e r  t e  g a a n ,  m a a r  o m  t e  v o e l e n  d a t  j e

k r a c h t  h e b t .  J e  a d e m h a l i n g  e n  b e w e g i n g  i n
b a l a n s , h e t  p e r f e c t e  d u o  v o o r  e e n  g e z o n d e

g e e s t  e n  l i c h a a m .



d insdag

v r i j dag

doe len

woensdag

za te rdag

maandag

donderdag

zondag

WEEK PLANNER



B e g i n  m e t  r u s t i g  a d e m e n ,  z e t  d a n  j e  t e m p o  w a t
h o g e r .  F o c u s  o p  j e  a d e m h a l i n g ,  h o e  j e  a d e m  m e e
b e w e e g t  m e t  j e  s t a p p e n .   

V o e l  d e  e n e r g i e  d o o r  j e  l i c h a a m  s t r o m e n  t e r w i j l  j e
w a n d e l t .  H e t  g a a t  n i e t  o m  s n e l h e i d ,  h e t  g a a t  o m
e n e r g i e !

V o e l  d e  k r a c h t  e n  z e l f v e r t r o u w e n  i n  j e z e l f  t e r w i j l  j e
w a n d e l t ,  A d e m  i n  e n  u i t  m e t  d e  s t a p p e n  d i e  j e
n e e m t .

OPDRACHTEN



Ik ben krachtig en mijn
energie stroomt door
mijn lichaam. Mijn

ademhaling brengt me
kracht.



 H o e  v o e l d e  h e t  o m  s n e l l e r  t e  w a n d e l e n ?  

JOURNAL

V o e l d e  j e  e e n  b o o s t  v a n  e n e r g i e ?  

W a t  m e r k t e  j e  o p  o v e r  j e  l i c h a a m  e n  a d e m h a l i n g  t i j d e n s
d e z e  w a n d e l i n g ?



T h e  U l t i m a t e  M i n d f u l  W a l k

03
WEEK 

C o m b i n e e r  a l l e s ,  v o e l  d e  k r a c h t .  J e  g a a t
a l l e s  s a m e n b r e n g e n :  l a n g z a a m  é n  s n e l ,

a d e m h a l i n g  é n  b e w e g i n g .  D e z e  w e e k  g a a t
h e t  o m  b a l a n s .  J i j  h e b t  d e  c o n t r o l e  o m

m i n d f u l  t e  b e w e g e n  i n  e l k e  s i t u a t i e .



d insdag

v r i j dag

doe len

woensdag

za te rdag

maandag

donderdag

zondag

WEEK PLANNER



M a a k  e e n  w a n d e l i n g  v a n  3 0 - 4 5  m i n u t e n .  B e g i n
r u s t i g ,  b o u w  h e t  t e m p o  o p ,  e n  v o e l  d e  b a l a n s  t u s s e n
o n t s p a n n i n g  e n  e n e r g i e .

O b s e r v e e r  j e  l i c h a a m .  W a t  g e b e u r t  e r  a l s  j e  j e
e n e r g i e  e e n  b e e t j e  o p b o u w t  e n  w e e r  a f b o u w t ?

O b s e r v e e r  j e  g e d a c h t e n .  w a t  g e b e u r t  e r  a l s  j e  j e
e n e r g i e  e e n  b e e t j e  o p b o u w t  e n  w e e r  a f b o u w t ?

OPDRACHTEN



Ik ben in balans, ik
ben in controle. Mijn
stappen brengen me
naar een gezonde,

gelukkige versie van
mezelf.



H o e  v o e l d e  h e t  o m  b a l a n s  t e  v i n d e n  t u s s e n  s n e l  e n
l a n g z a a m  w a n d e l e n ?   

JOURNAL

W a a r  i n  j e  l i c h a a m  v o e l  j e  d e  k r a c h t  o m  v e r d e r  t e  g a a n ?   

I k  b e n  d a n k b a a r  v o o r :  



04
I n t e g r a t e  a n d  L o v e

Y o u r s e l f  M o r e

WEEK

Z e l f z o r g  i n  j e  d a g e l i j k s  l e v e n .   
D e z e  w e e k  r e f l e c t e e r  j e  o p  d e  a f g e l o p e n

w e k e n  e n  i n t e g r e e r  j e  m i n d f u l  w a n d e l e n  i n  j e
d a g e l i j k s  l e v e n .  Z e l f l i e f d e  b e t e k e n t  z o r g e n
v o o r  j e z e l f  –  e n  m i n d f u l  w a n d e l e n  h e l p t  j e

o m  d a t  d a g e l i j k s  t e  d o e n .



d insdag

v r i j dag

doe len

woensdag

za te rdag

maandag

donderdag

zondag

WEEK PLANNER



M a a k  e e n  w a n d e l i n g  v a n  4 0 - 4 5  m i n u t e n .  C o m b i n e e r
a l l e s  w a t  j e  g e l e e r d  h e b t  e n  b l i j f  b e w u s t  v a n  j e
s t a p p e n ,  a d e m h a l i n g  e n  o m g e v i n g .   

D e n k  n a  o v e r  h o e  j e  m i n d f u l  w a n d e l e n  i n  j e
d a g e l i j k s e  r o u t i n e  k u n t  v e r w e r k e n .

M a a k  e e n  l i j s t j e  w a a r  j e  d a n k b a a r  v o o r  b e n t .

OPDRACHTEN



Elke stap die ik zet, is
een stap dichter bij de
liefdevolle zorg voor
mezelf. Ik ben het

waard.



 W a t  h e b  j e  g e l e e r d  o v e r  j e z e l f  d e  a f g e l o p e n  m a a n d ?   

JOURNAL

H o e  v o e l t  h e t  o m  m i n d f u l  t e  z i j n ,  z o w e l  i n  j e
w a n d e l i n g e n  a l s  i n  j e  d a g e l i j k s  l e v e n ?   

H o e  k u n  j e  m i n d f u l  w a n d e l e n  b l i j v e n  g e b r u i k e n  o m  m e e r
z e l f l i e f d e  t e  c r e ë r e n ?



W i l  j e  v e r d e r  w e r k e n  a a n
j e z e l f ,  j e  z e l f z o r g  e n
m i n d f u l n e s s ?  
B o e k  e e n  s e s s i e  m e t  m i j
e n  o n t d e k  h o e  j e  d e z e
r e i s  v e r d e r  k u n t  m a k e n .
I k  b e n  h i e r  o m  j e  t e
h e l p e n  g r o e i e n ,  t e
i n s p i r e r e n  e n  s a m e n
j o u w  p a d  n a a r  z e l f l i e f d e
t e  b e w a n d e l e n !

J o u w  R e i s  n a a r  Z e l f z o r g
e n  Z e l f l i e f d e !  
M i n d f u l  w a n d e l e n  i s  e e n
k r a c h t i g e  t o o l  v o o r
z e l f z o r g  e n  z e l f l i e f d e ,
e n  j e  h e b t  n u  d e  b a s i s  i n
h a n d e n .  H e t  i s  d e
p e r f e c t e  m a n i e r  o m
j e z e l f  o p  e e n
e e n v o u d i g e  e n
e f f e c t i e v e  m a n i e r  t e
v e r z o r g e n .  H e t  i s  t i j d  o m
e l k e  s t a p  b e w u s t  t e
z e t t e n  –  n i e t  a l l e e n
t i j d e n s  h e t  w a n d e l e n ,
m a a r  i n  a l l e s  w a t  j e
d o e t .



D a n k  j e  w e l  v o o r  h e t  k i e z e n  v a n  d i t  m i n d f u l
w a n d e l w e r k b o e k .  I k  b e n  z o  b l i j  d a t  j e  d e z e  s t a p  h e b t

g e z e t  n a a r  m e e r  z e l f l i e f d e ,  r u s t  e n  f o c u s  i n  j e  l e v e n .  H e t
i s  e e n  r e i s  d i e  d e  m o e i t e  w a a r d  i s ,  e n  i k  h o o p  d a t  d i t

w e r k b o e k  j e  z a l  i n s p i r e r e n  o m  e l k e  s t a p  m e t  a a n d a c h t
e n  i n t e n t i e  t e  z e t t e n .  V e e l  s u c c e s  e n  g e n i e t  v a n  j e

m i n d f u l  w a n d e l i n g e n !  
 D i t  w e r k b o e k  i s  m e t  l i e f d e  g e m a a k t ;  i k  v r a a g  j e

v r i e n d e l i j k  o m  h e t  n i e t  z o n d e r  t o e s t e m m i n g  t e  d e l e n .
M e t  s p e c i a l e  d a n k  a a n  A V  F o t o r e p o r t a g e s  v o o r  d e

p r a c h t i g e  f o t o ' s ,  e n  a a n  S h o e b y  H e e m s t e d e  v o o r  d e
f a n t a s t i s c h e  s t y l i n g  v a n  d e  k l e d i n g .

H e b  j e  h u l p  n o d i g ?

J i j  b e n t  h e t  w a a r d

H e b  j e  h u l p  n o d i g  o f  w i l  j e  v e r d e r  o n t w i k k e l e n ?  I k
o n d e r s t e u n  j e  g r a a g  a l s  c o a c h .  K i j k  o p

w w w . g e l u k m e t j e z e l f . n l  v o o r  m e e r  i n f o r m a t i e  e n
o m  e e n  s e s s i e  t e  b o e k e n !

.

BEDANKT!

Mariëlle
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