Schrijf je eigen levenskunstdagboek ©

Als je wilt ontdekken hoe je schrijvenderwijs geluk kiger wordt

Een schriftelijke cursus ontwikkeld door Anky Floris

Schrijven in je levenskunstdagboek

Voor wie...

Het schrijven van je levenskunstdagboek is bedeetd iedereen die schrijvenderwijs gelukkiger en
veerkrachtiger wil worden. Het schrijven aan dechaan de vragen van het levenskunstspel kan jeawilden
aanzienlijk bevorderen.

Het is mijn intentie dat het schrijven van je leveskunstdagboek een inspiratie is voor:

Mensen die meer glans aan hun leven willen gevetieeschrijvend zicht willen krijgen op hun
mogelijkheden

Coaches — als waardevol onderdeel van een coattzijegs

Jong(eren) en oud(eren) die hun levenskwaliteiewiVerhogen

(Groot-)Ouders die kwaliteitstijd nodig hebben

Mantelzorgers die een licht-steuntje in de rug lkamgebruiken

Mensen met kanker of met een andere ziekte dietsdite aan hebben hun geestkracht te bevorderen
Nabestaanden die zoeken naar een manier om huretend verlies een plekje te geven

leder ander die zich aangesproken voelt en in ei€leen schat aan verhalen en inzichten wil
ontdekken

www.levens-kunst.com




schrijven in je levenskunstdagboek

In het online jaartrajecschrijf je levenskunstdagboek'©neem je het door mij ontwikkeldevenskunstspel
als uitgangspunt om over te schrijven.

Het levenskunstspel is een krachtig hulpmiddel ormointact te komen met je eigen wijsheid.

Het spel bestaat uit 52 kaarten met een afbeektindyie versterkende vragen, die je aandacht op je
mogelijkheden richten.

Schrijven aan de hand van het levenskunstspel eeafbijzondere uitwerking op je.

Al schrijvend kun je gedachten en gevoelens uitkkeuk waarvoor je dacht geen woorden te
hebben. Door te schrijven breng je een schat achiten aan het licht, waarvan je niet wist
dat je ze in je had... Zo word je schrijvend wijzargelukkiger.

En wie wil dat nou niet...

Geef jezelf - of een ander - dit cadeau.
Je kunt op elk gewenst moment beginnen!

Je levenskunstdagboek

Een dagboek is een verbintenis met jezelf, waarimgts achterhoudt. Privacy is daarbij essentigsitel jouw
waarheid; schroom niet om eerlijk te zijn en jouaanheid te schrijven.

Eerlijkheid is helend. Een dagboek is een veiligegm, een veilige plek om te ontdekken wat je téellen
hebt. Om te laten zien wie je bent. Het is een eramin tegen jezelf te praten en vooral om naaltfjeze
luisteren. Vertrouw op je innerlijke stem!

Luisteren als weg

Door de vragen op de levenskunstkaarten moet jee@rst bij jezelf naar binnen gaan en luisterem daarraag.
En dan kun je gaan schrijven. Schrijven is een daaduisteren, terwijl we het meestal zien alsdthaan
spreken.

Als je luistert naar wat geschreven wil worden, ijerm de stroom van het schrijven. Het maakt niehoe je
schrijft, je hoeft niet mooi of goed te schrijvéa:schrijft!

Je schrijft van binnenuit. De vraag heeft ietseimaingeraakt; het heeft iets wakker gemaakt,rigesbhewogen
en dat wil zich in woorden uitdrukken.



Alles mag er zijn

Al schrijvend sta je stil bij wat jouw weerklankap de vragen van het levenskunstspel.

Alles mag er zijn. Geef jezelf toestemming om glelachten die bij je opkomen op te schrijven.

Oprecht zijn is aanwezig zijn. Door oprecht te Xjmnen je gevoelens stromen. Eerlijkheid is deebemnier
om te schrijven. Zo wordt het levendig, intiem, ieoel en origineel.

Jouw waarheid

Door te schrijven kun je vitaliteit aan je levemvoegen. Al schrijvend sta je stil bij je ervaringen de
betekenis daarvan voor je levensgeluk. Je kunt aarheid ontdekken op de lege bladzijden van je
levenskunstdagboek.

Door te schrijven maak je zowel jezelf zichtbaardihgen in je leven die je nog niet verwoord ltid je nog
geen handen en voeten hebt gegeven.

Zonder oordeel

We willen bijna allemaal goed schrijven en dit kars schrijven in de weg staan. Het kan het moeizaaken
en moeilijk en ingewikkeld, terwijl je alleen maaweft te laten komen wat er in je is aan woordéet jezelf
niet onder druk. Wees zacht voor jezelf en voorjeachrijft. Het hoeft geen literatuur te wordéa.hoeft
'alleen maar ' (jij) te zijn en dan wordt schrijvgemakkelijk. Dit vraagt om die luisterende howggditie zonder
oordeel is en nieuwsgierig kijkt naar wat er tewohijn komt.

Volg je hart

Het belangrijkste ingrediént van het schrijvenasje het uit liefde en met vreugde doet.

Dus dat je graag wilt schrijven. Zodra je merkt j@ga¢en klus moet klaren of een meesterwerk mo&emastop
dan en kijk waar je je plezier terug kunt vinden.

Gooi je hart over de muur en je pen zal het volgeig je hart!



Twee voorbeelden van de 52 wekelijkse thema'’s

Pak je levenskunstkaart VERWONDEREN erbij en bekijk de vragen...
Gebruik onderstaande citaten om je te laten inspineen om te gaanschrijven.

Vol verwondering
Kijk ik om me heen en ik zie
Mezelf in alles

Het verwondert me telkens opnieuw dat de wereldsp@gel is van je eigen innerlijk.
Dit maakt dat iedereen een eigen beleving van ekdezsituatie heeft. Afhankelijk van je stemmifgpordeel,
je overtuiging, je ervaring, zie je om je heen @maitwie jij bent.

Wat zie jij om je heen...?

Wat je ziet is tegelijkertijd confronterend alsaedn groot cadeau. Je kunt de wereld niet een tviee d
veranderen maar je hebt een grote invloed op pvimeg van diezelfde wereld. En wonderlijk genoeb fee
daardoor toch invioed op de wereld om je heen.eillep een andere manier: van binnen uit.

Wie goed doet goed ontmoet komt uit die bron vandaa

Ik wens je toe dat je de nieuwe week ingaat meoggeruimd en warm gemoed: laat je verwonderen en
verwonder anderen.

Wat mij betreft: ik heb alleen maar weet van woeder
Walt Whitman

Waar veel liefde is zijn er altijd wonderen.
Willa Cather

De echte ontdekker is niet degene die nieuwe landtett, maar degene die met nieuwe ogen kijkt.
Marcel Proust

Wijs is hij die het leven eentonig maakt, want tieeft elk voorval het voorrecht een wonder te zijn.
Pessoa
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Pak je levenskunstkaart VERWACHTINGSVOL erbij en bekijk de vragen...
Gebruik onderstaande citaten om je te laten inspineen om te gaan schrijven.

Verwachtingsvol zijn
Vertrouwen dat het leven
Mij goed gezind is

Welbevinden is geen staat van bewustzijn, en oek ¢iehamelijke toestand. Het is een staat vandgna
Sally Brampton

Het leven bestaat uit datgene waar een mens delaglaan denkt.
Ralph Waldo Emerson

Echo van het leven.

Een man en zijn zoon lopen in het bos.

Plotseling struikelt de jongen en - omdat hij eelmespe pijn voelt -

roept hij: "Ahhhhh."

Verrast hoort hij een stem vanuit de bergen roep&imhhhh!"

Vol nieuwsgierigheid roept hij: "Wie ben jij?", malaet enige antwoord dat hij terugkrijgt is: "Wierhjij?"

Hij wordt kwaad en roept: "Jij bent een lafaardVgarop de stem antwoordt: "Jij bent een lafaard!"
Daarop kijkt de jongen naar zijn vader en vraagapa, wat gebeurt hier?"

De man antwoordt: "Zoon, let op!", en roept veralg: "Ik bewonder jou!"

De stem antwoordt: "Ik bewonder jou!"

De vader roept: "Jij bent prachtig!", en de stetrwaiordt: "Jij bent prachtig!"

De jongen is verbaasd, maar begrijpt nog steedsvaieer aan de hand is.

Daarop legt de vader uit: "De mensen noemen ditEEHO’, maar in feite is dit het 'LEVEN'! Het levgeeft
je altijd terug wat jij erin binnenbrengt. Het levis een spiegel van jouw handelingen. Als je niie&de wilt,
geef dan meer liefde! Wil je meer vriendelijkheggef dan meer vriendelijkheid! Als je begrip erpext wenst,
geef dan begrip en respect. Wil je dat mensen daglah respectvol met je omgaan, geef hen dan dedtul
respect! Deze natuurwet gaat op voor elk aspecbmarieven."

Het leven geeft je altijd terug wat jij erin binr@engt.

Het leven is geen toeval, maar een spiegel van gigen handelingen.

Auteur onbekend

Wat breng jij tot leven?
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Levenskunst

Levenskunstis het vermogen hebben om in elke levensfasedeztegin het bestaan naar

boven te halen, ook als de omstandigheden nietitterez

leder mens krijgt te maken met allerlei verandexindie niet per definitie plezierig en
gemakkelijk zijn.

De vraag is hoe je hierop reageert. Welke antwoovited je op jouw omstandigheden?

Ook als je leven bruisend is en goed, is het s@miyan je eigen levenskunst-dagboek een
zeer verrijkende ervaring. De vragen van kwalite#éren al schrijvend een leven van kwaliteit.

Je krijgt bij opgave een persoonlijke inlogcodavaarmee je je vanaf de start van het project

kunt inloggen op mijn website. Elke week zal er E&@nskunstkaart uit mijn spel centraal staan.
Rondom het thema van elke kaart staan er dan \jkkaleuwe schrijfsuggesties,

inspirerende teksten en een overweging voor jeegerZo schrijf je gaandeweg het jaar thuis

en in je eigen tijd en tempo je levenskunstdagla@ekde hand van de 52 kaarten van het levenskehstsp

Je kunt je op elk gewenst moment beginnee thema's zijn voor iedereen hetzelfde in een&dpaveek.
Omdat je een jaar mee kunt doen, krijg je op dearien toegang tot alle 52 thema's.

Wat je tijJdens de schriftelijke cursus nog meer kuhverwachten:

Je krijgt elke week een aantal inspirerende teksitaten rondom het thema te zien op de site ota je
ondersteunen bij het schrijven.

Op de site heb je toegang tot inspirerende sapsjft

Je krijgt creatieve suggesties om je dagboek kjgworm te geven

Er is een weblog om met de andere deelnemers geiegen en ideeén uit te wisselen.

Je krijgt van mij met een zekere regelmaat een meilnieuws.

Je kunt mij mailen met je vragen.

Bovendien geeft het feit dat je je opgeeft voor jaam, je een bedding om verder te schrijven. blelei
vorm die je stimuleert om door te gaan.



Wie is Anky Floris?

Ik ben levenscoach, schrijfster en kunstenaresidak meeleefkunst en levenskunst.
Het is mijn passie om mensen op een eenvoudigéyeffende manier in contact te brengen
met hun eigen wijsheid en levenslust.

Kosten:

De kosten van het jaartraject zijn 85 euro per parsoo
Hierbij komt nog de aanschaf van het levenskunbtsf8,95.
Deze wordt zonder verzendkosten naar je toegestuurd

Om je in te schrijven voor het jaartraject ‘Schrijf je levenskunstdagboek’ kun je het
inschrijfformulier hieronder invullen en opsturen.



Dit formulier per post opsturen naar:

Anky Floris
Middenweg 62
1703 RD Heerhugowaard

Inschrijfformulier: Schrijf je eigen levenskunstdagboek

Voor — en achternaam:

Adres + woonplaats

Telefoon:

E-mail;

Geboortedatum

Hoe heb je over dit jaartraject gehoord?

Ik wil WEL* /| GEEN* exemplaar van het levenskunstspel bestellen voor 19,95.
Deze wordt bij inschrijving zonder portokosten naarje toegestuurd.
(* Graag doorhalen wat niet van toepassing is.)

Kosten voor het jaartraject 'Schrijf je eigen leslamstdagboek': 85,00 incl.19 % btw.
Maak het bedrag — 85,00 (+ bij bestelling van beehskunstspel: 19,95) — over op bankrekeningnummer
53.69.94.501 t.n.v. Anky Floris te Heerhugowaard.

De annuleringsvoorwaarden:;
Tot de persoonlijke inlogcode is gemaild, kun jetietoos annuleren. Dit kan echter uitsluitend @a email
naarankyfloris@gmail.com Nadat de persoonlijke inlogcode is gemaild vierdgieen restitutie plaats.

Copyright*

Het jaartraject 'Schrijf je eigen levenskunstdagbeeen idee van en ontwikkeld door Anky Floris

en is alleen voor individueel gebruik. Het is rie¢gestaan om de inlogcode of kopieén van hetggect in
delen of als geheel te verspreiden of te gebruéfecursusmateriaal.

Wel kan er contact opgenomen worden met Anky Flavisr vragen over workshops en / of lezingen owr h
levenskunstspel.

Door het inschrijfformulier te ondertekenen geeftdielnemer aan akkoord te gaan met de
annuleringsvoorwaarden en het copyright van 'Sglrggigen levenskunstdagboek'.

Datum en Plaats: Handtekening:

Voor meer informatie:

Anky Floris

Mob. 06-43556699
Email:info@anky-floris.nl

Website / webwinkelwvww.ankyfloris.com
Website Levenskunstvww.levens-kunst.com




