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10 tips om meer in het nu te leven 

Het leven sleurt je soms zó snel mee dat je pas ’s avonds merkt dat je vooral in je hoofd hebt 
gewoond. Gelukkig hoef je geen monnik te worden om meer in het nu te leven. Kleine, 
simpele micro-gewoontes kunnen je al verrassend snel terugbrengen naar rust en 
helderheid. Hieronder vind je tien van die mini-tools die je zó in je dag kunt verweven. 

1. Mini-pauzes van 10 seconden 
Echt micro. Even stoppen, uitademen, je aandacht verplaatsen naar je lichaam. Dit reset 
je brein vaker dan één lange oefening per dag. 

2. Voel het contact met je voeten 
Dit is bijna idioot simpel, maar werkt geweldig. Even je aandacht naar de druk van je 
voeten op de grond: bam, je bent terug in je lijf. 

3. Label je gedachten zachtjes 
Niet analyseren, maar gewoon: “ah, planning… oja, piekeren… fantasie…”. Door te 
benoemen creëer je net genoeg afstand. 

4. Doe 1 ding tegelijk 
Serieus: als je koPiedrinkt, drink dan alleen koPie. Niet scrollen, niet plannen, niet 
mailen. Laat dat ene moment even één ding zijn. 

5. Check je ademhaling 3× per dag 
Heel kort: “Waar zit mijn adem? Hoog? Laag? Snel? Rustig?” 
Je hoeft ’m niet te veranderen, het observeren zelf brengt je al in het nu. 

6. Gebruik zintuigen “5-3-1” 
Kijk naar 5 dingen, hoor 3 dingen, voel 1 ding. Zo simpel, maar meteen grounding. 

7. Stop met ‘denken over voelen’ 
Zodra je merkt dat je aan het analyseren bent (“waarom voel ik dit?”), switch naar: “wat 
voel ik nu precies in mijn lijf?”. Het breekt de mentale lus. 

8. Maak kleine ‘ankermomenten’ aan objecten 
De deurklink → diepe uitademing. 
Je sleutels → even schouders ontspannen. 
Je telefoon → check: “wat wil ik nú eigenlijk doen?”. 

9. Laat jezelf een paar seconden langer in een fijn moment hangen 
Even langer proeven, kijken, ruiken, luisteren. Dat traint je brein op aanwezigheid. 

10. Zeg 1 zin hardop als reset 
Bijvoorbeeld: “Hier ben ik.” 
Of: “Dit moment kan ik dragen.” 
Of: “Nieuw moment, nieuwe kans.” 

Kies er één voor vandaag en merk hoe elk moment een nieuwe ingang wordt om echt 
aanwezig te zijn. 

 


