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Je mag dit boek gratis verspreiden.
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Als je dit boek wilt printen, aanpassen
of als onderdeel van een bestaande
leermodule wilt gebruiken,
vraag dan altijd eerst
om toestemming.
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Hoewel dit boek met zorg is
samengesteld, aanvaarden noch
de auteur noch de uitgever enige
aansprakelijkheid voor schade
veroorzaakt door fouten en/of
onvolkomenheden in dit boek.
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Dit boek gaat over jou.

Over de gedachten die je hebt, de gevoelens
die je in je lichaam voelt en de dingen
waar je stiekem van droomt.

Soms kunnen je gedachten druk of een
beetje luidruchtig zijn. Ze kunnen je
dingen vertellen zoals “wees voorzichtig”
of “wat als het misgaat?”. Dat kan

Soms voelt je lichaam ook dingen.
Misschien voelt je buik gespannen aan,
of klopt je hart wat sneller.

Dat kan vreemd of zelfs eng aanvoelen.

En tegelijkertijd zijn er ook dingen die je

echt graag doet. Dingen die je blij of trots
maken. Dat zijn de dingen waar het echt
om draait in het leven.

In dit boek leer je hoe je daar op een zachte

manier mee om kunt gaan, zodat je zoveel
mogelijk van je leven kunt genieten.

Je hoeft dit niet alleen te doen.
. Sam en Finn gaan met je
L mee op deze reis.

Jens T



Sam is een nieuwsgierige jongen die
soms veel nadenkt en veel voelt,
net als jij misschien.

Finn is zijn grote, lieve hond die
altijd dichtbij blijft als het even
moeilijk wordt.

Samen zullen ze drie bijzondere
werelden verkennen.

N

De Hoofdwereld

gaat over je gedachten.
Het is de plek waar al je ideeén,
zorgen en verhalen huizen.

De Lichaamswereld

gaat over wat je voelt.
Het is de plek waar we lachen,
huilen of boos zijn.

De Droomwereld

gaat over wat echt belangrijk voor je is.

Het gaat over wat je graag doet, waar je

blij van wordt en wat je echt gelukkig maakt.

Tijdens het lezen van de verhalen zul je ontdekken dat je je gedachten
niet hoeft te bestrijden, en dat je je gevoelens niet weg hoeft te duwen.

Je kunt leren ermee om te gaan, terwijl je toch de dlngen blijft doen
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Het is een plek vol gedachten.

Sommige zijn handig,
sommige maken lawaai en
sommige kunnen een
beetje eng zijn.

Hier zul je ontdekken dat

)
gedachten gewoon (e
= N

gedachten zijn.

Je hoeft ze niet weg te
duwen of te geloven.

Je kunt ze lekker laten gaan

en dan doorgaan met spelen!




Sam stapte de
Hoofdwereld binnen.
Het was een vreemde
plek, vol stemmen,
ideeén en drukke
kleine wolkjes die
voorbij dreven.

Plotseling verscheen
er een groot monster.
Het pakte een touw
en riep: “Trek!”

Sam trok. AN

Het monster

(5>

trok terug. £ i,
AR

Harder. Sneller.
Sterker.

Sams handen begonnen
pijn te doen, en

zijn hart ging tekeer.
“Ik moet winnen,”
dacht Sam.

Finn ging rustig

naast Sam zitten.
“Ziet er vermoeiend
uit,” zei hij.

Finn kantelde
zijn kop.

“Maar dan hoef je
ook niet meer aan

toch?”

Sam knikte.

“Ik kan niet
stoppen. Als ik
loslaat, verlies ik.”

Sam knipperde
met zijn ogen.
Dat was

een vreemde
gedachte.




Heel langzaam Het monster
liet Sam het

touw los.

stopte met trekken.

Het verdween niet.
Het stond daar

maar, een beetje

verward.

" Sam keek
om zich heen.

De wereld voelde
plotseling groter.
Stiller.

e

Sam zette
een stap.
Toen nog een.

Levensles
Je hoeft niet altijd

tegen je gedachten te vechten,
Soms geeft het loslaten
van de strijd je je
vrijheid terug.







Een wit stuk bewoog naar voren.
“Ik kan dit,” zei het.

Een zwart stuk volgde snel.

“Nee, dat kun je niet,” antwoordde het. ,‘

Nog een wit stuk sprong erbij.

“Probeer het maar.”

En meteen antwoordde een zwart stuk:

Je verknoeit het. ot "

het maar. &

Het ging heen en weer. 3




Sam keek
aandachtig toe.
“Wie wint er?”

vroeg Sam.

Sam fronste.
“Maar ze vechten
zo hard.”

Finn keek naar
het bord. “lk weet
niet zeker of er

innaar is.” %
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Al snel was het hele bord
gevuld met lawaai. il

Op dat moment .
botsten twee f

stukken tegen
elkaar.

7
“Ik denk dat de
witte stukken moeten

Finn schudde _
zachtjes zijn nog eens goed. \ g
hoofd. “Wat v 3
gebeurt er als
ze heel hard

winnen,” zei Sam.
“Dat zijn de

goede stukken.”
J&Jz“;/— hun best doen
\ = om te winnen?”

Py

De witte stukken ‘ Y2.0.75 De zwarte stukken
duwden harder. "ok duwden nog

Het spel werd
alleen maar
harder terug.

Sam werd een = “Dit houdt \\
beetje moe van  SEFFENANEN nooit op,
het kijken. ! zei Sam

\

zachtjes.
T




Finn knikte. Toen vroeg hij:
“Wat als wit niet héeft
\te innn?”

Sam keek
verbaasd.
“Wat bedoel

Finn wees
naar beneden.

“Kijk nog

eens goed.”

Sam keek

stukken.

stukken.

aandachtig.

Naar de zwarte

Naar de witte

Sam merkte Het bord.
nog iets op.

zich af op

Alles speelde

Het gevecht. Q
Het geschreeuw.

Het bewegen.

Maar het bord zelf...
Bleef stil staan.

{s

Sam deed een
kleine stap
achteruit.

Maar Sam voelde

zich rustig worden.

“Ik hoef niet
mee te spelen,’
zei Sam
zachtjes.

Finn kwispelde M «‘<
met zijn staart. 4

Sam glimlachte
een beetje.

Levenslessen
Je gedachten kunnen de hele dag
met elkaar vechten.
Je hoeft geen kant te kiezen of
de strijd te winnen.
Je kunt een stap terug doen en
uit het gevecht stappen.




Sam en Finn liepen
van het
schaakbord, naar
het centrum van de

Hoofdwereld.

Daar vonden ze
een klein gebouw
met lichtjes en
muziek, en een

vriendelijk konijn.
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zei hij met een grijns.
“Jullie zijn

uitgenodigd voor
het feest!”

Sam en Finn
stapten naar
binnen.

Het voelde niet
als een feest.
Het voelde
gespannen.
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Aan de bar zat
een groep
gedachten dicht
bij elkaar,
fluisterend en
mompelend.

Dit kun je
niet.”

geen goed
idee.”







