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Alle rechten voorbehouden. Niets uit deze uitgave mag worden ver-
veelvoudigd, opgeslagen in een geautomatiseerd gegevensbestand, of 
openbaar gemaakt, in enige vorm of op enige wijze, hetzij elektronisch, 
mechanisch, door fotokopieën, opnamen, of enige andere manier, zonder 
voorafgaande schriftelijke toestemming van de uitgever.



‘Maar ik ben toch best vaak thuis?’, was de reactie van een vrien-
din op de uitroep van haar zoon dat ze het zo druk had en dat ze 
er zo weinig was. 

‘Ja maar als je er bent zit je altijd te werken op je computer en 
luister je niet echt…’

Herkenbaar? Onze omgeving, zeker onze kinderen, voelen 
feilloos aan of we er echt zijn en echte aandacht geven of niet. Of 
we innerlijk rustig zijn en de tijd hebben of dat we met ons hoofd 
al bij een volgende afspraak zijn. We combineren ons een slag in 
de rondte, werk en privé vechten om voorrang. Multitasking lijkt 
de oplossing, maar blijkt funest voor focus, diepgang en aandacht. 
We rennen maar door en worden chronisch moe, volledig opge-
slokt door alle dagelijkse verplichtingen en beslommeringen. Zou 
het niet heerlijk zijn, rust en ruimte in je hoofd, minder stress en 
genieten van de dingen die ertoe doen in het leven?

Hebben wij de tijd of heeft de tijd ons? Steeds vaker slaat de ba-
lans door naar dat laatste en we zijn dat met elkaar normaal gaan 
vinden, zelfs een teken van succes. Een overvolle agenda is een 
statussymbool geworden en we gaan door tot we er letterlijk bij 
neer vallen. Het lukt ons niet meer om zelf aan de rem te trekken, 
we zijn verslaafd geraakt aan de hectiek.

Er zijn momenten dat het lukt, dat er evenwicht is in je leven tus-
sen druk zijn en je rust pakken, tussen werk en privé, tussen leven 
en geleefd worden. Maar net zo vaak, nee, eigenlijk veel vaker, gaat 
het mis en slaat de balans door naar de verkeerde kant – en dat 
gaat ten koste van  je welzijn, je welbevinden. 

Je hebt dit boek opgepakt en erin gebladerd, omdat je je blijk-
baar aangesproken voelt door dit thema. Rust en ruimte, wie snakt 
er niet naar? Een leven in balans, waarin je de juiste keuzes maakt, 
die passen bij wie jij bent en wilt zijn. Maar wat is het moeilijk om 
dat in praktijk te brengen! 

Ik merkte dat zelf ook weer tijdens het schrijfproces van dit 
boek. Ik kon in het begin maar moeilijk de concentratie vinden 
om me af te sluiten voor alle prikkels en me aandachtig op het 
schrijven te richten. Tijd nemen voor ontspanning? Lastig, maar ik 
heb het heel erg nodig, heb ik inmiddels geleerd. Dus daar maakte 
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ik tijd voor. Door het schrijven van dit boek spreek ik ook mezelf 
aan. En het werkt! Ik heb zelf echt baat bij een aantal adviezen die 
in dit boek aan de orde komen. Ik heb prachtige boeken gelezen 
ter voorbereiding, oefeningen in de praktijk gebracht en nieuwe 
dingen geleerd over mezelf. 

Het thema is in, er zijn al boeken vol over geschreven. Ik heb dan 
ook niet de illusie dat ik heel vernieuwende dingen ga zeggen, 
maar ik heb inzichten en informatie samengebracht die, bij elkaar 
gevoegd, je nieuwe inspiratie kunnen geven om je balans te vin-
den, zodat er weer ruimte komt voor jou, voor wie jij bent en voor 
de dingen die je echt belangrijk vindt.

Als je die weer gaat opzoeken en leren kennen en je gaat 
benoemen wat jij nodig hebt, kun je ook de manier bepalen die 
bij jou past om te komen tot meer rust in je leven. Zelfkennis is het 
vertrekpunt van de reis die we gaan maken. Daar ligt de sleutel. 
Er zijn geen makkelijke tips die je zo even kunt toepassen zodat je 
leven weer gesmeerd loopt. Het is echt een zoektocht die tijd kost 
en inspannend is. Jij bent een uniek mens met je eigen kwalitei-
ten en je eigen behoeften. Die zijn misschien de afgelopen tijd 
ondergesneeuwd en naar de achtergrond geraakt. Maak de reis 
naar je hart. Neem de tijd om te ontdekken wat daar leeft, ook aan 
donkere emoties. En ontmoet daar God, Hij wil juist daar wonen. 
Sta stil bij hoe het nu met je is en bedenk hoe je graag wilt dat 
het gaat worden. Welke barrières en blokkades kom je tegen op 
je tocht? Hoe kun je gaan veranderen? Wat zijn jouw bouwstenen 
voor een leven in balans? God geeft je de tijd, als een geschenk. 
Hoe vul je die in, welke keuzes maak je?

Die zoektocht naar jezelf, daar wil ik je toe uitdagen en aanmoe-
digen. Je bent er nooit klaar mee. Dit boek is dan ook niet alleen 
voor als je de druk voelt oplopen in je leven, maar ook voor als je al 
ver over je grenzen bent gegaan en misschien al in een burn-out 
bent beland.

Gebruik het als een lees-werk-doe-inspiratieboek dat je er regel-
matig bij pakt om je zoektocht concreet vorm te geven!



Tot slot: ik wil graag Theanne Boer bedanken voor de samen-
werking en haar bijdragen aan dit boek. Haar wijsheid, schrijftalent 
en vermogen om heel dichtbij te komen en je hart te raken, tillen 
dit boek naar een hoger niveau.

Anne Schotanus is de initiator van dit boek, de onvermoeibaar 
optimistische en stimulerende begeleider vanuit de uitgeverij op 
dit traject. Dank daarvoor!

Ik wil ook een bijzonder rustpunt in mijn leven noemen en be-
danken: Jan, mijn man,  mijn stabiele rots in de branding, die van 
nature rust uitstraalt. Ons prachtige gezin vormt mijn basis, die mij 
steeds weer doet realiseren waar het om draait in het leven.

Janneke de Leede, Hilversum 2014
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