












De brede glimlach

Doe je ogen dicht, wees heel stil en adem een keer diep in. Ontspan 
nu je hele lichaam. Voel hoe alle spieren in je lichaam slap worden. 
Voel hoe je tenen zich ontspannen, je benen loom worden en je 
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buik zacht. Voel hoe je rug onderuitzakt, je armen slap gaan hangen, 
je handen opengaan, je schouders zakken en je nek zacht wordt. Voel 
tot slot hoe je gezicht zich ontspant. Denk aan iets waarvan je gelukkig 
wordt. Misschien is het iemand, of iets wat je graag doet of een plekje 
waar je graag komt. Probeer rustig te voelen hoe je zelf glimlacht. Voel 
hoe je mond zich langzaam krult en je lippen zacht worden. Je voelt je 
ontspannen en rustig. Houd dat heerlijke gevoel eventjes vast. Breng 
je glimlach daarna naar je ogen. Houd je ogen dicht. Voel hoe ze zacht 
en lief worden. Stuur nu die rustgevende glimlach naar je keel en door 
je nek naar beneden. Voel hoe de spieren van je keel zich ontspannen. 
Voel je blij met je keel en je stem. Laat die stralende lach nu naar je hart 
toe gaan. Zet je hart helemaal open. Je voelt dat je hart steeds groter 
wordt en overloopt van liefde en plezier, vriendelijkheid en sympathie. 
Bedank je hart omdat hij je levend houdt en je bloed laat stromen. Laat 
nu dit gevoel naar je longen toe gaan. Voel dat elk blaasje in je longen 
zich ontspant. Voel hoe je longen al je verdriet en je tranen loslaten. 
Voel hoe de blaasjes in je longen die liefde en glimlach als een spons 
opzuigen. Bedank je longen dat ze je lichaam zuurstof geven. Kijk nu 
of je ook diep in je buik kunt glimlachen. Soms houden we spanning in 
onze buik vast, maar glimlachen kan helpen om spanning los te laten. 
Voel hoe gelukkig je bent wanneer je diep in je buik glimlacht. Voel alle 
zorgen en angst langzaam wegstromen. 
Stel je nu voor dat iedere cel in je lichaam glimlacht. Adem een keer 
diep in en stel je voor dat je zonlicht inademt. Voel dat heel kleine deel-
tjes geel zonlicht alles in je lichaam aanraken. Is er nog een ander plekje 
in je lichaam waar je die glimlach naartoe wilt sturen? Als je ergens in 
je lichaam spanning of pijn voelt, kun je proberen te ontspannen door 
een glimlach naar die plek te sturen. Je kunt die glimlach ook gebrui-
ken wanneer je je bang of boos voelt. Zolang als je maar wilt, kun je van 
deze brede, innerlijke glimlach genieten.

En dan als je eraan toe bent, beweeg je je vingers en je tenen. Je rekt je 
eens lekker uit en doet je ogen open.

Ik vergeet niet te glimlachen. 
Ik vergeet niet te glimlachen. 
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Het toverpenseel 

Doe je ogen dicht, wees heel stil en probeer je te ontspannen. Stel 
je voor dat je een penseel vasthoudt. Het is een toverpenseel en 
je kunt er alles mee schilderen wat je graag in je leven zou wil-

len hebben. Als je graag geluk in je leven wilt, kun je veel geel, zon-
nestralen en lachende mensen schilderen. Als je veel liefde in je le-
ven wilt, kun je alles roze en rood schilderen, met harten en vlinders 
en mensen die elkaar knuffelen en samen lachen. Als je graag rustig 
wilt zijn, kun je rustgevende blauwe en groene kleuren schilderen 
en plaatjes met wolken en gras, waarin mensen liggen die zich heer-
lijk ontspannen. Welk schilderij zou je vandaag willen schilderen?  
Kies een kleur uit en laat het penseel over het papier gaan. Voel hoe vrij 
je bent, terwijl je arm beweegt. Het penseel is betoverd en terwijl het 
beweegt, gaat je arm vanzelf mee. Dit is zo’n geweldig gevoel. Ben je 
bang, heb je zorgen of verdriet, dan schildert je penseel daaroverheen 
en vult het hele blad met alleen positieve dingen. Je weet dat je je le-
ven zelf in de hand hebt en dat je alles kunt scheppen wat je graag zou 
willen hebben. Geniet ervan om je eigen prachtige positieve beeld te 
schilderen.
Herhaal terwijl je schildert steeds de volgende positieve woorden: ‘Ik 
ben creatief. Ik ben creatief. Ik zorg ervoor dat creativiteit door mij heen 
stroomt. Ik gebruik mijn handen om te creëren. Ik gebruik mijn geest 
om te creëren. Alles wat ik doe is uniek en speciaal. Ik zie hoe mooi 
en creatief de natuur overal om me heen is. Overal waar ik kijk, zie ik 
stralende kleuren, vormen en beweging. Ik ontdek talenten in mijzelf 
waarvan ik nog niet wist dat ik ze had. Ik ben uniek en bijzonder. Ik heb 
talenten en ik ben begaafd. Ik ben creatief. Mijn gedachten zijn creatief 
en ik weet hoe ik mijn gedachten kan gebruiken om een geweldig le-
ven te creëren. Ik ben expressief. Alles wat ik doe is verrassend. Ik ben 
van nature creatief.’ Geniet ervan om je leven te creëren met je tover-
penseel.

En dan, als je eraan toe bent, beweeg je je vingers en je tenen. Je rekt je 
eens lekker uit en doet je ogen open.

Ik ben creatief. 
Ik ben creatief.
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