
 

 

LICHTPUNTJES 

Werkboek Zen Zijn 

Een verzameling oefeningen, reflecties en lichtpuntjes, 
ingedeeld in zes hoofdstukken om mee te werken. 
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Waar Zen begint 
 
Zen begint niet met stilte. Zen begint met jou. Met 
de zachte beweging van je borstkas, met het 
fluisteren van je gedachten die langzaam hun 
schoenen uitdoen en op blote voeten verder 
willen. 
 
Zen is de kunst van minder moeten en meer 
mogen. Van ademen alsof je thuiskomt. Van 
landen in je lijf alsof het een plek is die je al kende 
nog voor je er ooit was. 
 
In dit werkboek mag je vertragen. Niet om stil te 
vallen, maar om ruimte te maken voor wat al die 
tijd op je wachtte: rust die niet vraagt, maar 
nodigt. Zachtheid die niet duwt, maar draagt. 
Licht dat niet schijnt, maar glimlacht. 
 
Elke pagina is een kleine deur. Elke oefening een 
zachte uitnodiging. Elke reflectie een hand op je 
schouder die zegt: “Je hoeft niet verder. Je mag 
dieper.” 
 
Laat dit boek je gids zijn naar binnen, naar 
beneden, naar het stille midden in jou waar alles al 
klopt. 
 

Welkom in Zen. Welkom in jezelf. 
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🌟 1. Positieve Energie — Opladen & Openen 

Intro Soms begint licht niet met de zon, maar met een gedachte die glimlacht. Een kleine 
vonk in je borstkas die zegt: “Hier ben ik.” 
Energie Tintelend, warm, uitnodigend. Alsof je door een veld van zachte stralen wandelt. 
Kern Dit hoofdstuk opent je dag, je hart, je ritme. Het nodigt je uit om te voelen waar je 
stroomt en waar je mag sprankelen. 
Mini-opdracht Teken een zon met zes stralen. Schrijf in elke straal één woord dat vandaag 
licht brengt. 
 

🎉 2. Feestdagen — Vieren & Verbinden 

Intro Feestdagen zijn geen datums. Het zijn kleine vuurtjes in ons hart die opflakkeren 
wanneer we even stilstaan bij wat ons verbindt. 
Energie Knus, warm, symbolisch. Een zachte deken rond momenten die ertoe doen. 
Kern Hier vier je seizoenen, rituelen, herinneringen. Je maakt van elke feestdag een 
fluistering van betekenis. 
Mini-opdracht Schrijf een mini-wens voor jezelf voor de eerstvolgende feestdag;één zin die 
je hart verwarmt. 
 

💼 3. Support@Work — Steunen & Sprankelen 

Intro Werk is niet alleen doen. Werk is bewegen tussen mensen, momenten, pauzes en 
pieken. En soms mag het allemaal wat lichter. 
Energie Speels, luchtig, verbindend. Alsof je een glimlach in je agenda plant. 
Kern Dit hoofdstuk verzacht werkdagen, opent ruimte voor adem, humor en steun. Het 
maakt van werk een plek waar lichtpuntjes wonen. 
Mini-opdracht Teken drie streepjes: één voor focus, één voor plezier, één voor rust. Vul ze 
intuïtief in. 
 

🧘 4. Zen Zijn — Rust & Helderheid 

Intro Rust is geen stilte. Rust is een plek in jezelf waar alles even mag landen. Waar 
gedachten hun schoenen uitdoen en zachtjes gaan zitten. 
Energie Stil, warm, ademend. Een zachte nevel waarin je thuiskomt. 
Kern Hier vertraag je. Je ademt, je luistert, je voelt. Je maakt ruimte voor helderheid die niet 
duwt, maar zachtjes verschijnt. 
Mini-opdracht Sluit je ogen. Adem drie keer. Schrijf één woord op dat zich aandient. 
 

🌟 5. Zelfvertrouwen — Groeien & Glanzen 

Intro Zelfvertrouwen is geen volume. Het is een fluistering die zegt: “Ik mag er zijn.” Een 
innerlijke gloed die groeit met elke zachte stap. 
Energie Warm, bemoedigend, stevig. Alsof iemand je hand vasthoudt van binnenuit. 
Kern Dit hoofdstuk tilt je op, grond je, laat je groeien. Het herinnert je aan wie je bent 
wanneer je even vergeet te stralen. 
Mini-opdracht Schrijf één zin die je vandaag had willen horen. Lees hem hardop. 
 

🌙 6. Verkennen — Ontdekken & Durven 

Intro Er is een plek in jou waar nieuwsgierigheid woont. Waar dromen fluisteren en richting 
zachtjes roept. 
Energie Speels, open, magisch. Alsof je een kompas in je borst draagt. 
Kern Hier ontdek je, probeer je, beweeg je. Je volgt kleine vonkjes van verlangen en laat je 
leiden door wat je hart zachtjes aanwijst. 
Mini-opdracht Teken een klein kompas. Schrijf bij elke windrichting één verlangen. 
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Hoofdstuk 1 — Positieve Energie 

 

Energie is geen vat dat je moet vullen, maar een vonk die je mag voeden. Dit 
hoofdstuk gaat over het lichter maken van je dag: een kleur, een woord, een 
dankbaar moment. Klein vuur, groot licht. 
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Hoofdstuk 2 — Zen Zijn 

 

Zen is geen bestemming, het is een ademhaling. Hier mag je vertragen zonder 
schuldgevoel, en stilte verzamelen in plaats van taken. Niet doen, maar zijn — dat is 
genoeg. 
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Hoofdstuk 3 — Zelfvertrouwen 

 

Zelfvertrouwen groeit niet in de schaduw van vergelijking, maar in het licht van je 
eigen tempo. In dit hoofdstuk draag je je eigen jas, zet je je eigen moed-stappen, en 
ontdek je dat genoeg-zijn geen eindpunt is, maar een vertrekpunt. 
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Hoofdstuk 4 — Support @ Work 

 

Werk hoeft geen hectische snelweg te zijn — het mag een rivier zijn met een eigen 
ritme. Dit hoofdstuk helpt je je werkdag te dragen met smaak, focus en een vleugje 
vertrouwen. 
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Hoofdstuk 5 — Feestdagen 

 

Feestdagen zijn de lichtpuntjes die het jaar markeren — momenten om stil te staan 
bij wat je viert, en met wie. Dit hoofdstuk volgt de seizoenen en hun zachte 
symbolen van verbinding. 
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Hoofdstuk 6 — Verkennen 

 

Verkennen is het lef om een ander pad te volgen, ook al weet je niet waar het 
eindigt. Dit hoofdstuk nodigt je uit om vragen te stellen, mini-stappen te zetten, en 
jezelf opnieuw te ontmoeten. 
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✨ Slotwoord:  

Jij bent het lichtpuntje 
 

Je hebt dit werboek niet alleen gelezen. Je hebt het gevoeld. Je hebt 
bewogen, gewiegd, gewandeld, gewarmd. Je hebt geopend, geland, 

gegroeid, gevierd, verkend. 
 

En nu… nu je de laatste pagina bereikt, mag je iets meenemen dat 
groter is dan woorden: 

 
Het licht dat je zocht, was het licht dat je al droeg. 

 
Dit werkboek eindigt, maar jouw beweging gaat verder. Elke dag 

opnieuw. Elke adem opnieuw. Elke keuze opnieuw. 
 

“Waar jij licht kiest, kiest het leven met je mee.” 
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