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Wat bijzonder dat jij met dit handboek aan de slag gaat.

Ik ben ontzettend dankbaar dat ik je mag helpen en inspireren op jouw reis

naar meer bewustzijn, groei en het vergroten van positieve gevoelens in je

dagelijks leven.

Dit handboek is met veel liefde en aandacht samengesteld. Niet alleen vanuit

kennis, maar vooral vanuit ervaring. De afgelopen twee jaar stonden voor mij

volledig in het teken van persoonlijke ontwikkeling. Positiviteit – als keuze,

als kracht – heeft daarin een belangrijke rol gespeeld.

Toen ik ziek werd, heeft die mindset mij er echt doorheen gesleept. Het gaf

me kracht, houvast en vertrouwen. Het zorgde ervoor dat ik mentaal stevig

bleef staan, ondanks alles wat er op mijn pad kwam. 

Ik geloof oprecht dat je mindset alles kan veranderen. Niet wat er gebeurt,

maar hoe je ermee omgaat. En dat is precies wat ik je de komende weken wil

meegeven.

Robin 

Welkom

Ik hoop dat dit handboek je mag inspireren, aan

het denken zet, laat voelen en vooral ook laat

doen.

Voel je vrij om me te mailen als je vragen hebt, je

iets wilt delen of gewoon even een zetje nodig

hebt. Ik ben er graag voor je.

Liefs,



In het handboek staat alle kennis die ik jou over dit onderwerp wil leren, om dit eigen

te maken, heb ik bij elk deel opdrachten gemaakt. Deze zijn terug te vinden in het

werkboek!

Inspirerende informatie

In dit deel vind je heldere uitleg en praktische inzichten die je helpen om met het

thema van de week aan de slag te gaan.

Opdrachten (in het werkboek)

Tijd om te verdiepen! Met concrete opdrachten pas je de informatie direct toe op

jouw eigen leven.

Mini Week Challenge (in het werkboek)

Elke week sluiten we af met een kleine, leuke uitdaging die nét dat beetje extra

geeft. Zie het als jouw persoonlijke powerboost voor die week!

Maak het echt jouw moment 

Kies een mooi schriftje of een fijn kladblok uit – iets waar je blij van wordt – en

gebruik dit als jouw Handboek Journal. Schrijf hier al je opdrachten, inzichten en

ervaringen in op. Door écht te schrijven, onthoud je beter, reflecteer je dieper en

maak je de reis persoonlijker én krachtiger.

HOE GEBRUIK JE DIT
HANDBOEK?

info@krachtdoorzeldzaamheid.nl

@krachtdoorzeldzaamheid

VRAGEN?



INLEIDING

Pagina 4

Positieve gevoelens zijn de bouwstenen van een gelukkig leven. Ze

zorgen niet alleen voor plezier, maar ondersteunen ook je

persoonlijke groei, veerkracht en gezondheid. 

Dit handboek helpt je stap voor stap om meer positieve gevoelens in

je dagelijks leven toe te laten én bewust te versterken.



Positieve gevoelens zijn niet alleen momenten waarop we ons gelukkig

voelen. Ze zijn krachtige emoties die ons leven verdiepen en verrijken.

Denk aan gevoelens van vreugde, dankbaarheid, trots, verwondering

en liefde.

Waar negatieve gevoelens ons vaak waarschuwen en beschermen,

helpen positieve gevoelens ons om te groeien, nieuwe dingen te

ontdekken en verbinding te maken met anderen.

Positieve emoties zijn als kleine zaadjes: wanneer je ze aandacht geeft,

groeien ze uit tot sterke planten die je dagelijks leven kleur en kracht

geven.

WAT ZIJN POSITIEVE
GEVOELENS?
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Psychologisch onderzoek
toont aan dat positieve

gevoelens:

Onze aandacht verbreden 

(we zien meer mogelijkheden)

Onze creativiteit verhogen

Onze veerkracht versterken

Onze sociale banden verdiepen

Onze lichamelijke gezondheid

verbeteren



CREATIEF 

Doordat we meer openstaan en minder

vastzitten in angst of zorgen, durven we

buiten de lijntjes te denken.

We combineren sneller ideeën en

vinden onverwachte oplossingen.

Een positief gevoel maakt ons mentaal

flexibel – de voedingsbodem voor

creativiteit.

VEERKRACHT
Positieve gevoelens bouwen innerlijke

reserves op.

Ze helpen ons om terug te veren na

moeilijke situaties.

Als we vaak positieve emoties ervaren,

ontwikkelen we optimisme, hoop en

vertrouwen – belangrijke bouwstenen

van veerkracht.

AANDACHT 
Als we ons positief voelen, gaat ons brein

automatisch “openstaan”.

We focussen niet meer alleen op overleven

(zoals bij stress), maar op verkennen. We

zien meer details, mogelijkheden en

alternatieven.

--> beter leren, problemen oplossen en

vooruitdenken.

GEZONDHEID

Positieve emoties verlagen het stressniveau

in ons lichaam.

Ze zorgen voor een lagere hartslag, een

sterker immuunsysteem en beter

slaapritme.

Mensen die regelmatig positieve gevoelens

ervaren, hebben op de lange termijn vaak

een betere gezondheid.

SOCIAAL

Blijdschap, dankbaarheid en liefde

maken ons meer verbonden met

anderen.

We voelen ons meer op ons gemak, zijn

vriendelijker, en tonen makkelijker

empathie.

Hierdoor ontstaan diepere relaties en

sterkere sociale netwerken.



Positieve gevoelens ontstaan niet zomaar. Ze worden geboren uit ervaringen

waarin we groei, verbinding, plezier of succes hebben beleefd.

Wat veel mensen niet weten: 

Positieve emoties worden opgeslagen in ons geheugen.

Elke keer dat we iets fijns meemaken: een compliment, een overwinning, een mooi

moment in de natuur — maakt ons brein een afdruk van dat gevoel.

Deze positieve herinneringen vormen een soort interne bron waar we later op

kunnen terugvallen.

Ze zijn als ‘emotionele ankers’ die ons kracht, hoop en richting geven.

WAAR KOMEN POSITIEVE
GEVOELENS VANDAAN?
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Positieve gevoelens ontstaan uit een samenspel van ervaring, betekenis, verbinding

en biologie. Ze zijn geen willekeurig geluk, maar signalen van vervulling, vooruitgang

en veiligheid.

De evolutionaire functie

Positieve emoties zijn geen bijzaak. Ze hebben een functie. Vanuit evolutionair

perspectief moedigen ze gedrag aan dat ons helpt overleven en bloeien.

Bijvoorbeeld:

Blijdschap na een overwinning motiveert herhaling van succesvol gedrag.

Verbinding met anderen (liefde, dankbaarheid) versterkt sociale samenwerking.

Nieuwsgierigheid leidt tot leren en groei.

De rol van betekenis en bewustzijn

Niet elk leuk moment geeft automatisch een diep gevoel van geluk. Wat telt, is

betekenis: voelde je je verbonden, gezien, waardevol, of in contact met iets groters

dan jezelf?

Positieve gevoelens worden dieper wanneer je:

Er bewust bij stilstaat

Ze deelt met anderen

Ze verbindt aan je waarden of identiteit

Dan gaat het niet alleen om plezier, maar ook om zingeving. Die combinatie maakt

positieve gevoelens duurzaam.

Gevoelens als bouwstenen, niet als beloning

In veel westerse culturen wordt geluk gezien als het resultaat van succes. 

Maar positieve gevoelens zijn geen eindstation — het zijn juist de bouwstenen voor

groei. Ze geven energie, vertrouwen en richting.
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Verdieping: De rol van het geheugen

Positieve herinneringen worden opgeslagen in specifieke gebieden in ons brein

(zoals de hippocampus).

Herhalen en bewust herinneren maakt deze herinneringen levendiger en

toegankelijker.

Dit proces versterkt eigenschappen zoals:

Zelfvertrouwen

Doorzettingsvermogen

Optimisme

Resultaat:

Mensen die positieve gevoelens koesteren, durven meer risico’s te nemen, stellen

vaker doelen en proberen nieuwe dingen uit. Ze geloven dat ze kunnen slagen,

omdat ze herinneringen hebben opgebouwd waarin ze al succes of geluk voelden.

Het verleden wordt zo een springplank naar nieuwe groei.

Bouw bewust aan je eigen positieve gevoelens

Elke keer dat je een positieve ervaring bewust ophaalt of herbeleeft, geef je dat

gevoel opnieuw energie. Je vergroot het niet alleen, je verdiept het ook. Je brein

vormt nieuwe verbindingen, waardoor gevoelens van optimisme, zelfvertrouwen en

levenslust steeds sterker worden.

Daarom zie je dat gelukkige mensen vaker teruggrijpen op mooie herinneringen.

Door hun positieve verleden als bron te gebruiken, durven ze makkelijker nieuwe

doelen te stellen en uitdagingen aan te gaan.
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POSITIEVE
GEVOELENS

WORTELEN IN
ERVARING, 

MAAR 
BLOEIEN DOOR

HERHALING.



Neuroplasticiteit verwijst naar het vermogen van het brein om zichzelf te

veranderen, reorganiseren en versterken op basis van ervaringen. 

NEUROPLASTICITEIT
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Het brein is geen statisch orgaan, maar eerder

een dynamisch netwerk dat zich levenslang kan

aanpassen.

Elke keer dat je iets nieuws leert, een emotie

ervaart of een handeling herhaalt, worden er in

je brein nieuwe verbindingen gelegd tussen

neuronen. 

Als deze verbindingen vaker geactiveerd

worden, worden ze sterker — net als een spier

die je traint.



Emotionele netwerken versterken: de rol van herhaling

Neuroplasticiteit werkt via herhaling. Wanneer je:

bewust terugdenkt aan een fijne ervaring,

dankbaarheid voelt voor een mooi moment,

of met aandacht een compliment ontvangt,

…dan geef je je brein de kans om dat patroon te versterken. Je maakt letterlijk een

‘snelweg’ van positieve neurale paden.

Volgens dr. Rick Hanson, auteur van Hardwiring Happiness, heeft ons brein van

nature een negativity bias: negatieve ervaringen blijven sneller hangen dan positieve.

Daarom is het belangrijk om bewust tijd te nemen om positieve ervaringen volledig te

laten doordringen.

✳ Praktijkinzicht van Rick Hanson:  “Let it sink in.”

Minstens 20-30 seconden bewust stilstaan bij een positieve ervaring zorgt voor

diepere inschrijving in je geheugen.

Positieve gevoelens en het brein

Positieve gevoelens activeren specifieke hersengebieden:

De prefrontale cortex – betrokken bij planning, motivatie en zelfbewustzijn

De hippocampus – speelt een sleutelrol in het opslaan van herinneringen

De amygdala – verwerkt emoties, zowel positief als negatief

Als je regelmatig positieve gevoelens oproept, versterken deze netwerken. Hierdoor

wordt het makkelijker om in de toekomst optimistische gedachten, herinneringen of

gevoelens op te roepen.
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