Een moodboard maken dat richting geeft aan je leven

Van vage verlangens naar een helder innerlijk kompas

Misschien herken je het: je voelt dat er iets schuurt of juist dat er meer in je zit, maar het is
lastig om precies te benoemen wat. Je hoofd draait overuren, terwijl je gevoel fluistert. Een
moodboard kan dan een verrassend krachtig hulpmiddel zijn.

Niet zweverig, niet ingewikkeld — maar juist concreet, creatief en verdiepend. Een
moodboard helpt je zichtbaar te maken wat er vanbinnen leeft. Door beelden, woorden en
symbolen te verzamelen, ontstaat er overzicht. Je intuitie krijgt ruimte en je verlangen wordt
tastbaar.

In dit artikel nodig ik je uit om zelf zo’n moodboard te maken, rond verschillende
levensgebieden die samen jouw leven vormen.

Succes!
Marcel van der Waard

Wat is een moodboard?

Een moodboard is een visuele verzameling van beelden, kleuren, woorden en zinnen die
uitdrukken hoe jij wilt leven, werken en verbinden. Het gaat niet om hoe het ‘zou moeten’,
maar om wat jou raakt.

Vaak weet je gevoel al eerder dan je denken wat klopt. Een moodboard helpt je dat innerlijke
weten serieus te nemen.

Je kunt werken:

e op papier (tijdschriften, foto’s, schaar, lijm)
e digitaal (bijvoorbeeld via Canva of Pinterest)
e of in een combinatie

Neem er tijd voor. Zonder haast. Zonder oordeel



Hoe begin je?

Kies een rustig moment en een plek waar je niet gestoord wordt
Laat je eerst leiden door beelden, pas later door woorden
Verzamel wat je aantrekt, ook als je nog niet begrijpt waarom
Vertrouw erop dat er een lijn ontstaat

Je hoeft niets te forceren. Dit is geen prestatie, maar een ontmoeting met jezelf.

Levensgebieden om mee te werken

Wonen — Waar kom jij tot rust?

Je leefomgeving weerspiegelt vaak je innerlijke staat.
Sta eens stil bij:

Hoe wil ik me voelen als ik thuiskom?

Waar laad ik op?

Wat heb ik nodig: rust, warmte, eenvoud, levendigheid?
Welke kleuren, materialen en sferen trekken mij aan?

Thema’s die kunnen terugkomen: veiligheid ¢ ruimte ¢ licht « natuur « geborgenheid * orde of
speelsheid

Werk — Waar stroomt mijn energie?

Werk raakt aan zingeving, identiteit en eigenwaarde.
Vragen om te laten meewerken:

Wanneer voel ik me van waarde?

Wat doe ik met plezier en vanzelfsprekendheid?

Zoek ik stabiliteit, betekenis, creativiteit of ontwikkeling?
Wat kost me structureel energie?



Mogelijke thema’s: autonomie * erkenning ¢ balans ¢ bijdrage * grenzen ¢ roeping
Vrije tijd — Waar laad jij van op?

Vrije tijd laat zien wie je bent als er niets hoeft.

Onderzoek:

Wat doe ik als ik niets moet?

Wat deed ik graag als kind?

Zoek ik rust, avontuur, beweging of creativiteit?
Waar verlang ik naar, maar gun ik mezelf te weinig?

Thema’s: spel - stilte « plezier « natuur « beweging * ontspanning

Sociale contacten — Wie doen mij goed?

Relaties kunnen voeden, maar ook uitputten.

Sta stil bij:

Bij wie voel ik me mezelf?

Wat heb ik nodig in contact met anderen?
Waar mag ik grenzen stellen?

Zoek ik lichtheid, diepgang of nabijheid?

Thema'’s: verbondenheid ¢ gelijkwaardigheid  loyaliteit « kwetsbaarheid « ruimte

Partnerrelatie — Hoe wil ik liefhebben en geliefd zijn?

De partnerrelatie is vaak een spiegel van onze diepste verlangens en kwetsbaarheden. Juist
daarom is dit een waardevol thema voor je moodboard.

Niet om een ideaalplaatje na te jagen, maar om eerlijk te kijken: wat heb ik nodig om me
verbonden te voelen?

Vragen om mee te nemen:

Wanneer voel ik me gezien en veilig?

Hoe geef en ontvang ik liefde?

Wat helpt mij om mezelf te blijven in verbinding?

Wat verlang ik: rust, diepgang, speelsheid, nabijheid?



Thema’s: nabijheid en afstand « communicatie ¢ aanraking ¢ vertrouwen ¢ samen en
autonomie

Je kunt dit moodboard alleen maken, of samen met je partner — als zachte uitnodiging tot
gesprek, zonder oordeel.

Spiritualiteit — Wat geeft mijn leven bedding?
Spiritualiteit gaat over betekenis, waarden en vertrouwen.
Vragen:

Wat geeft mijn leven zin?

Waar vind ik stilte of richting?

Wat helpt mij als het leven schuurt?
Welke waarden dragen mij?

Thema'’s: vertrouwen * hoop ¢ dankbaarheid « ritme * overgave ¢ verbondenheid

Zelfontwikkeling — Wie ben ik aan het worden?
Niet vanuit tekort, maar vanuit groei en mildheid.

Sta stil bij:

e Wat wil ik leren of ontwikkelen?
e Waar mag ik milder voor mezelf zijn?
e Welke patronen wil ik doorbreken?

e \Wie bewonder ik — en waarom?

Thema’s:

zelfzorg » moed ¢ grenzen ¢ groei * acceptatie

Afronden: kijk en luister



Als je moodboard af is, neem er dan rustig de tijd voor.

e Wat valt je op?
o Welke thema’s keren terug?
e Waar voel je verlangen, waar weerstand?

e Wat vraagt om aandacht of een eerste kleine stap?

Je moodboard is geen plan dat af moet, maar een innerlijk kompas. Het helpt je keuzes te
maken die beter aansluiten bij wie jij bent en wat je nodig hebt.

¢ Uitnodiging:

Hang je moodboard ergens waar je het regelmatig ziet. Niet om jezelf te pushen, maar om
jezelf te herinneren aan wat voor jou van waarde is.
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