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Schrijvend op weg 
      naar je hart

met tekeningen van pol wijnberg

Met dit boek als reisgids ga je op een innerlijke pelgrimage naar 

je hart. Je brengt jezelf in beweging door het kilometerschrijven, 

de verbeelding en waarachtig waarnemen. Onderweg is er  

aandacht voor thema’s als verdwalen, reisgenoten, dromen,  

bagage, eenzaamheid, symbolen, hoge toppen en diepe dalen.  

Je overgeven aan dat wat zich onderweg aandient is een basale 

oefening die elke pelgrim met vallen en opstaan, met verzet of 

overgave onderweg zal doen. Net als in het labyrint is er voor  

de innerlijke pelgrim maar één weg te gaan. Elke kilometer die  

je schrijft, iedere excursie die je onderneemt, elke levensvraag 

waarop je reflecteert en ieder moment waarop jij je laat verwon-

deren, zijn stappen die je als innerlijke pelgrim zet op de weg 

naar jouw hart. Gaandeweg leer je jezelf weer open te stellen 

voor de taal van je hart, te luisteren naar de zachte fluisteringen 

en je te laven aan de bron van rust, vrede en wijsheid. En dan 

kom je weer thuis bij jezelf. 

Christine de Vries geeft sinds 1993 cursussen dagboekschrijven, 

die zij zelf heeft ontwikkeld. Hierbij staat niet het eindproduct 

maar het creatieve schrijfproces centraal, met aandacht voor  

persoonlijke en spirituele groei en zingeving. Eerder schreef zij 

onder meer ‘Dagboek als spiegel, een handboek vol inspiratie’  

en de Shodo-schrijfboekjes ‘Open zinnen’ en ‘Clusters’. 
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   e oorsprong

Het is zo’n tien jaar geleden dat ik het langeafstandwandelen ontdekte. Ik liep alleen en 
soms samen met een vriendin uren door het Nederlandse landschap. Met een groeiend 
verlangen las ik alle boeken die ik kon vinden over de avonturen van pelgrims die de 
Camino, de weg naar Santiago de Compostela, afl egden. Het leek me geweldig om ook 
maandenlang onderweg te zijn, met slechts een rugzak te wandelen door een stil en afwis-
selend landschap. Het onderweg zijn, los van huis en haard is wat me vooral aanspreekt. 
Niet weten waar je die nacht zal slapen, wie of wat je onderweg zult tegenkomen. En dan 
is er de grote uitdaging om te ontspannen in het niet-weten en te leven in een groeiend 
vertrouwen in het hier en nu. Pelgrimeren is ook tijd nemen om na te denken, situaties 
en gebeurtenissen te herinneren en erop te refl ecteren. Door het loslaten van de dagelijkse 
routine en vaste patronen kom je op andere gedachten. Gaandeweg verandert het land-
schap zowel van binnen als van buiten. 

Wandelen is een uitgegroeid tot een grote passie. Ik ben samen met een vriendin lange 
afstanden gaan lopen volgens een beschreven route. Met het boekje in de hand liepen we 
door heel Nederland. Heerlijke dagen waren dat, want we hadden de tijd voor intense 
gesprekken alsook voor uren stil genieten van het wisselende landschap en onze eigen 
gedachten. Er was slechts één beperking die elke keer weer roet in het eten gooide: de 
blaren. Binnen een paar uur had ik altijd al de eerste blaar te pakken en na een dag lopen 
waren het er minstens vijf die onderling een wedstrijd leken te houden. Aan het einde van 
de wandeling deed iedere stap pijn en dit belemmerde me in het genieten van de omgeving, 
de natuur in al haar schoonheid, onze gesprekken… Ik dacht dan nog maar aan één ding: 
zo snel mogelijk op mijn bestemming aankomen en mijn schoenen uittrekken.

Als ik naar Santiago wil lopen, dan zal ik hierop iets moeten vinden, want nu ben ik na twee 
dagen lopen uitgeschakeld door met bloed gevulde blaren. Ik heb verschillende paren wan-
delschoenen aangeschaft in de hoop toch echt het juiste paar te vinden. Ik zocht de oplos-
sing in sokken, in smeerseltjes die de huid stevig maken, in het dragen van binnensokken 
die de wrijving voorkomen waardoor blaren ontstaan. Ik heb na veel ongemak de kunst van 
het intapen geleerd en het beplakken van kwetsbare plekken met pleisters die de functie 
van de onderliggende huid overnemen. Het heeft me kapitalen gekost en ik heb inmiddels 
een grote collectie wandelschoenen met bijpassende sokken in de kast staan. Maar wat ik 
ook deed, de blaren bleven een groot probleem. Zelfs ingelopen schoenen konden dit niet 
voorkomen. De pelgrimage naar Santiago verschoof steeds meer naar mijn dromenwereld.

En toch kon ik die niet uit mijn hoofd zetten. Ik las alles over pelgrimeren wat ik maar kon 
vinden. In de bibliotheek vond ik prachtige fotoboeken van de Camino en in reiswinkels 
vond ik stapels boeken met verhalen van pelgrims die de tocht hadden gemaakt, lopend 
vanaf huis met een groots afscheid van familie en vrienden of eerst naar de Pyreneeën om 
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daar te kunnen starten aan de tocht der tochten. Er waren verhalen van mensen die op de 
fi ets gingen en samen met een ezel liepen. Ik kon soms jaloers zijn op die mensen, want zij 
hadden ervaringen waarnaar ik verlangde en zij beleefden de grootste avonturen waarvan ik 
alleen maar kon dromen.

Tot ik op een ochtend wakker werd met een idee: ik kan een innerlijke pelgrimstocht 
maken en mijn manier van voortbewegen is schrijvend met mijn favoriete pen in mijn dag-
boek. Ik moest denken aan Natalie Goldberg, die als zenleerling het schrijven als een spiri-
tuele oefening ontdekte. Waar je in de zenoefening heel stil moet blijven zitten zonder je 
vast te houden aan gedachten, draaide zij het om en maakte haar writing practice als een 
oefening waarin je niet mag ophouden met schrijven en je eerste gedachten met je pen blijft 
volgen. Niet nadenken over, maar blijven schrijven, wat er ook gebeurt.

Ik zou het fysieke pelgrimeren kunnen omdraaien in een innerlijk pelgrimeren en in plaats 
van op reis gaan naar een uiterlijk heiligdom me richten op mijn eigen hart als bestemming 
van mijn pelgrimage. Ik zou kunnen leren van pelgrims die wel de fysieke tocht hebben 
gemaakt. Schrijvend zou ik mezelf een weg banen naar mijn hart en me al schrijvende geen 
zorgen maken over de woorden of de schrijfstijl, maar het meer zien als voetstappen in het 
zand. De woorden die laten zien waar ik vandaan kom en naar toe ga.

Hoe meer ik over de vorm van het innerlijk pelgrimeren nadacht, hoe enthousiaster ik 
werd. Er ontstond al gauw een eerste aanzet van een route, die ik gaandeweg verder in kaart 
bracht. Het idee om innerlijk te pelgrimeren vonden vele mensen met mij inspirerend en al 
gauw ging ik met groepen op reis. Ik was zowel de reisleidster als medepelgrim en keer op 
keer waren het geweldige pelgrimages.

Jarenlang heb ik groepen begeleid en op basis van die ervaringen kan ik het geheel nu in 
een boek presenteren, waarvan ik hoop dat het velen zal inspireren om deze innerlijke reis 
ook te ondernemen. Pelgrim zijn is niet iets voor even, het is een manier van leven. Een 
levensvisie waarbij je open staat voor wat er op je weg komt, je onderweg leert luisteren 
naar je hart en vertrouwen hebt in je innerlijke kracht en wijsheid waardoor je jezelf steeds 
beter leert kennen. Alleen dan kun je jouw talenten en gaven delen met de wereld. Alleen 
dan kun je een baken van licht zijn voor andere pelgrims.

Kom, kom, wie je ook bent.
Schande is hier onbekend.
Al zwoer je duizend eden

die je keer op keer weer brak.
Kom, blijf komen, kom.
Dolende, ootmoedige,

onthechte vreemdeling, kom.
Dolende, ootmoedige,

onthechte vreemdeling, kom.
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Kom, kom, wie je ook bent.
Zwever, minnaar,

liefhebber van het heengaan.
Het maakt niet uit.

Wij zijn geen karavaan van de wanhoop.
Kom, al heb je je belofte al duizend keer gebroken.

Kom, kom, kom opnieuw, kom…

rumi

De innerlijke pelgrimage richt zich niet op een uiterlijk heiligdom gebouwd van stenen en 
versierd met opzienbarende kunst, maar leidt de pelgrim stap voor stap terug naar zijn 
eigen hart. Hier vindt hij een oneindig grote stille ruimte, waar hij tot rust komt, diepe 
vrede en wijsheid vindt. Ooit was de verbinding met ons eigen hart heel natuurlijk en van-
zelfsprekend. We stonden stil bij wat ons raakte, de gevoelens die we hadden, de dromen 
die we ontvingen en de ingevingen die in ons opkwamen vertrouwden we. Langzamerhand 
hebben we anderen onze wijsheid in pacht gegeven. We zijn steeds meer gaan luisteren 
naar wat de wereld ons aanreikt, naar de normen en waarden van anderen die ons vertellen 
wat goed zou zijn om te doen en te hebben. De wereldeconomie werd onze nieuwe god. 
Geld verdienen en meer materiële spullen verzamelen zou ons de zekerheid verschaffen 
waarnaar we allemaal zo verlangen in een tijd en wereld waarin we ons steeds onzekerder 
zijn gaan voelen. We kijken met kritische ogen naar buiten, naar andere mensen en verge-
ten hierbij onszelf. We hebben gaandeweg de kunst van het luisteren naar de stem en de 
wijsheid van ons eigen hart verleerd.

Ik ben ervan overtuigd dat ieder mens dit (opnieuw) kan leren. We hebben allemaal een 
kloppend hart dat zachte fl uisteringen ten gehore brengt, dat ons wil leiden en inspireren 
op de weg van ons leven door de wereld en de tijd. De manier waarop ons hart dit doet is 
uniek en tegelijkertijd universeel. Tijdens deze innerlijke pelgrimage leer je je open te stel-
len voor de taal van je hart, te luisteren naar de zachte fl uisteringen en je te laven aan de 
bron van rust, vrede en wijsheid. En zo komen we thuis bij onszelf. 

schrijftijd
ik schrijf niet met mijn pen

maar met mijn hart
gedachten die blijven kloppen
en onverwachte wegen gaan

de pen geeft mijn woorden inkt
en maakt ze leesbaar

monica boschman 2
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   e tocht

Dit boek is een reisgids voor de innerlijke pelgrim. De onderdelen in dit boek weerspiege-
len de onderdelen waaruit een innerlijke pelgrimage bestaat: 
Deel 1 Voor vertrek
Deel 2 Vaste onderdelen voor onderweg
Deel 3 Thema’s voor onderweg
Deel 4 Afronding 

Door je goed voor te bereiden op de innerlijke pelgrimage zal je veel meer kunnen genieten 
van de reis zelf en de ervaringen die je als pelgrim onderweg zal opdoen. Om innerlijk te 
kunnen reizen, is het belangrijk om een goede thuishaven te hebben, waar je kunt uitrus-
ten, nagenieten en je verwonderen over wat je onderweg hebt meegemaakt. Om de stem van 
je hart te kunnen verstaan, is het nodig dat je oefent in het luisteren, je aandacht leert focus-
sen om zo je blik naar binnen te richten. De wereld heeft inmiddels een sterke invloed op 
ons gekregen en het zal daarom enige oefening vragen om die invloed te verkleinen en ons 
open te stellen voor wat zich in onszelf aandient. Zoals een wandelende pelgrim traint door 
met een volle rugzak lange wandelingen te maken, zo zullen wij ons als innerlijke pelgrim 
trainen in het kilometerschrijven, de verbeelding en het waarachtig waarnemen.
Wij brengen onszelf in beweging door te schrijven en te tekenen, door te luisteren en te 
leren onderscheid te maken tussen innerlijke en uiterlijke input.

Iedere pelgrim is uniek en begint met een uiterst persoonlijke motivatie aan deze innerlijke 
pelgrimage. Er zijn universele thema’s die elke pelgrim onderweg vroeg of laat zal tegen-
komen. Deze vind je in deel 3. Het kan verleidelijk zijn om thema’s over te slaan of ze te 
bewaren voor later, maar ik raad je aan om toch aan alle thema’s aandacht te schenken. Elk 
thema zal je verder op weg helpen. Je overgeven aan dat wat zich onderweg aandient, is een 
basale oefening die elke pelgrim met vallen en opstaan, met verzet of overgave onderweg 
zal uitvoeren. Maar weet ook dat hoe goed je je ook voorbereidt op de tocht: verrassingen 
blijven bestaan.

Naast de thema’s die onlosmakelijk met een pelgrimage zijn verbonden, zijn er andere, 
vaste onderdelen. Deze zijn veelal in de vorm van oefeningen opgenomen in deel 2. 
Sommige oefeningen vragen maar een paar minuten tijd, andere minstens een half uur. 
Er zijn oefeningen die je regelmatig ‘moet’ herhalen en oefeningen waarmee je het beste 
een etappe kunt beginnen of juist afsluiten. Verder zijn er oefeningen waarmee je aan de 
slag kunt gaan wanneer je een onderwerp dat je bent tegengekomen verder wilt uitdiepen. 
Door de afwisselende werkvormen en thema’s zal je steeds opnieuw worden uitgenodigd 
om onderweg te genieten van de vergezichten en de inzichten die je opdoet. 
Imaginatie-oefeningen zijn herkenbaar aan          en ‘gewone’ oefeningen aan         .
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Wanneer je de reisgids volgt, dan schrijf je in ieder geval 100 kilometer. Dit betekent dat je 
gedurende ruim vier maanden op pad bent. Het feit dat de tocht zo lang duurt, geeft je als 
innerlijke pelgrim ook de kans om deze reis naar je hart tot een nieuwe inspirerende levens-
houding te maken. Ook hier geldt dat de weg het doel is.

Tijdens de voorbereiding bepaal je zelf hoeveel tijd je kunt besteden aan de innerlijke pel-
grimstocht. Het is belangrijk dat de tocht haalbaar is en niet vervormt tot één van de vele 
dingen die je nog moet doen. Zo is en blijft het innerlijk pelgrimeren een bron van inspira-
tie voor je. Om het die kans te geven, is het noodzakelijk dat je hiervoor iedere week in ieder 
geval een aantal uren reserveert. Noteer deze afspraken met jezelf in je agenda, want één 
ding is zeker: pelgrimstijd ontstaat niet uit zichzelf, maar moet door jou worden gecreëerd 
en gereserveerd.

Druk zijn is
buiten je heiligdom treden en

verloren raken in jezelf
en al het gedoe van de wereld.

abt ad lenglet 3

Stempels als bewijs
Om bij aankomst te kunnen aantonen dat je als pelgrim de hele weg hebt afgelegd, moet je 
onderweg stempels verzamelen op een speciale kaart. Op deze kaart staat in verschillende 
talen vermeld dat je pelgrim bent en dat de lezer wordt gevraagd de pelgrim waar nodig te 
helpen.
De stempels krijg je onder meer op pleisterplaatsen, in kerken en bij offi ciële instanties. 
Alleen wanneer je een stempelkaart kunt overhandigen die aangeeft dat je minstens 
100 kilometer hebt gelopen of 200 kilometer hebt gefi etst, krijg je na registratie een testi-
monium – een oorkonde – waarop staat dat je de pelgrimage hebt volbracht. 

Wanneer je je als innerlijke pelgrim op de website www.innerlijkpelgrimeren.nl registreert, 
dan kun je daar een stempelkaart downloaden. Tijdens jouw tocht noteer je wanneer en 
waarmee je een stempel hebt verdiend. Je kunt bijvoorbeeld een stempel toevoegen door 
een bericht achter te laten op het weblog van de site of door een foto in te sturen. Wanneer 
je aan het einde van de pelgrimage een kopie van jouw ingevulde stempelkaart opstuurt, 
ontvang je een mooie oorkonde.

Route uitstippelen
Hoewel iedere innerlijke pelgrimage een aantal vaste onderdelen en thema’s kent, kun je 
een eigen route uitstippelen. Zo kun je de intensiteit van de reis afstemmen op jouw per-
soonlijke behoeften en mogelijkheden. Stel jezelf de vraag hoeveel tijd je aan deze innerlijke 
pelgrimage wilt besteden. Het voornemen om elke dag iets te doen is voor velen een 
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onhaalbare kaart. Het leven van alle dag vraagt vaak meer aandacht en energie dan we 
voorradig hebben. Leg de lat daarom niet te hoog.

Kijk eens in je agenda wanneer je zou willen vertrekken. Kun je in de periode daarna een 
paar keer per week met jezelf afspreken om te pelgrimeren? Tot wanneer kun je deze 
planning voortzetten?

Met deze antwoorden en de informatie in de delen 1, 2 en 4 kun je een eigen route samen-
stellen.

De lange route

Wanneer je alle oefeningen wilt doen en vooraf geen belemmering ervaart bij het vooruit-
zicht om minstens vijf of zes maanden onderweg te zijn, dan kun je kiezen voor de lange 
route met naast de 100 kilometer ook alle 100 oefeningen. Je kunt de volgorde van de 
oefeningen in de reisgids volgen of de volgorde aanpassen aan je persoonlijke voorkeur 
of behoefte. Op de website www.innerlijkpelgrimeren.nl vind je een afvinklijst met alle 
oefeningen in het boek, zodat je heel eenvoudig kunt bijhouden waar je al bent geweest.

Thematische route

Voor het lezen van deel 1 en het uitvoeren van de oefeningen reken je ongeveer twee weken, 
met een frequentie van drie keer per week 1,5 uur.
Voor het afronden van de pelgrimage raad ik je aan om minimaal 5 uur te reserveren.

Kijk nu eens in de inhoudsopgave naar de verschillende thema’s van deel 3. Waarmee wil je 
graag beginnen? Welk thema spreekt tot je verbeelding? Waarmee wil je graag eindigen?
Tel dan het aantal oefeningen en tel de vermelde tijden op en verdeel dit over de pelgrims-
tijd die je in je agenda hebt gereserveerd. Het is goed om een niet al te strakke planning te 
maken, want het is fi jn om als pelgrim te kunnen inspelen op onverwachte zaken en onder-
weg geen haast te hebben. Rustdagen op zijn tijd zijn net zo belangrijk als de reisdagen.

Lees deel 2 rustig door. Afhankelijk van de afstand die je schrijvend gaat overbruggen en het 
aantal excursies die je onderweg wilt doen, kun je met dit onderstaande lijstje een globale 
planning maken.

Deel 1: Voor vertrek

Deel 2: Vaste onderdelen
•   Kilometerschrijven 
 – Bepaal voor vertrek hoeveel kilometers je gaat schrijven.
 – Nummer het aantal kilometerpagina’s en bewaar ze in je reisjournaal.
 – Na enige oefening schrijf je een kilometer binnen het kwartier.
•   Vingerlabyrintlopen
 – Doe dit minstens eens per week voordat je de eerste kilometer gaat schrijven.
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 – Het vraagt een paar minuten per keer.
•   Op excursie gaan
 – Doe dit ook minstens eens per 2 weken of eens per 10 geschreven kilometers.
 – Plan minstens een paar uur per excursie.
•   Wandelen
 –  Het liefst elke dag een half uurtje en eens per week een langere wandeling door de 

natuur.
•   Periodieke refl ecties
 – Schrijf na elke 10 kilometer een refl ectie.
 – Reken hier 45 minuten per keer voor.

Deel 3: Thema’s voor onderweg
•   Naar keuze in te vullen

Deel 4: Afronding

Wanneer je na het eerste thema meer tijd hebt, kun je een nieuw thema kiezen en het ver-
volg van de pelgrimstocht plannen, of je kunt jouw pelgrimage afronden door de oefenin-
gen in deel 4 te doen.

Verrassingsroute

Het begin en einde van de pelgrimstocht zijn gelijk aan de thematische versie. Wat de keuze 
van de oefeningen en thema’s betreft werk je met een genummerde lijst waarop alle 43 
oefeningen in deel 3 van het boek staan vermeld. Zonder eerst in het boek te lezen noteer je 
iedere keer aan het begin van je pelgrimstijd een nummer en kijk je in de lijst welke oefe-
ning daarmee correspondeert. De oefeningen met een * kun je onderweg een aantal keer 
herhalen. Een afvinkversie van deze lijst kun je downloaden vanaf www.innerlijkpelgrime-
ren.nl.

1 Motivatie, persoonlijke
2 Motivatie, dienstbaarheid
3 Verlangen, woordverkenning
4 Verlangen, mijn verlangen
5 Bagage, ik ga op pelgrimage en neem mee…
6 Bagage, rugzak met inhoud
7 Levensverhaal, autobiografi e sprint
8 Levensverhaal, sneeuwbal
9 Levensverhaal, 7 regels per 7 jaar
10 Levensverhaal, fotocollage
11 Levensverhaal, fotoroman
12 Reisgenoten, woordgedicht
13 Reisgenoten, zelfportret
14 Reisgenoten, inlijsten foto en rondeel
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15 Reisgenoten, boekenlijsten
16 Reisgenoten, stapelgedicht
17 Reisgenoten, soloboek
18 Reisgenoten, boekenlijst tijdens de pelgrimage*
19 Reisgenoten, ontmoetingen onderweg mensen als reisgenoot
20 Reisgenoten, herinneringen als reisgenoot 1
21 Reisgenoten, herinneringen als reisgenoot 2
22 Reisgenoten, ontmoeting met dieren
23 Reisgenoten, dier als spiegel
24 Reisgenoten, dieren op je pad
25 Ritme hervinden, wachter op wacht*
26 Ritme hervinden, in de vertraging
27 Ritme hervinden, correspondentie op papier*
28 Ritme hervinden, ansicht op excursie*
29 Ritme hervinden, zegellabyrint
30 Verdwalen, herinnering
31 Verdwalen, richtingaanwijzer
32 Verdwalen, dwaalwegen
33 Verdwalen, oriënteren op excursies
34 Verdwalen, getuigschrift lezen
35 Verdwalen in de tekst*
36 Verdwalen, kriskrascirkel*
37 Verdwalen, doolhof*
38 Verdwalen, orakel als gids
39 Verdwalen, engel op je pad
40 Pleisterplaats
41 Pleisterplaats, welkom heten
42 Pleisterplaats, anderen welkom heten*
43 Excursie: lokale pleisterplaats (be)zoeken

Miniroute

De route van deze ultrakorte pelgrimage bestaat uit slechts zeven oefeningen. Het is 
daarmee eerder een voorproefje op de reis, dan een echte innerlijke pelgrimstocht. Je 
kunt de volledige beschrijving downloaden vanaf www.innerlijkpelgrimeren.nl. Deze 
mini-pelgrimage heb ik ontwikkeld voor het tijdschrift Happinez (februari 2011).

1 De voorbereiding  Kilometerschrijven
2 Het vertrek   Wat laat ik achter?
3 Op reis     Labyrintschrijven 
4 Reisgenoten   Wie is jouw reisgenoot?
5 Eropuit    Excursie
6 Verdwalen    Weer op koers komen
7 Thuiskomen   Maak een hartcollage 
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Andere boeken van Christine de Vries

Van ‘Fluisteringen van Licht, werkboek creatief schrijven en mediteren voor de tijd van 
Advent en Kerst’ en ‘Ruimte scheppen voor een nieuw begin, werkboek creatief schrijven  
en een persoonlijke vorm van vasten in de veertigdagentijd’ zijn verschillende jaaredities 
verschenen. Alle alleen nog maar als e-book verkrijgbaar. 

Dagboek als spiegel, een handboek vol inspiratie� isbn  978 90 77408 43 8
Door te schrijven geven we uiting aan wat er al in ons is, maar wacht om gekend te 
worden. Het gaat er niet om hoe mooi of foutloos je schrijft, maar of je bereid bent om 
jouw dagboek te accepteren als een spiegel waarin je jezelf open en eerlijk onder ogen 
durft te komen. Pas dan zullen de lege pagina’s veranderen in een diepe bron van inzicht. 
In dit boek geeft Christine de Vries concrete tips en inspirerende voorbeelden hoe je uiting 
kunt geven aan wie je bent, wie je graag wilt zijn en waar je je op jouw pad bevindt. Of 
zoals Christine zelf zegt: “Ik ontwikkelde een relatie met het dagboek, dat steeds vaker als 
spiegel functioneerde, een reflectie waarin ik nieuwe aspecten van mezelf leerde kennen 
en accepteren.”

De herberg, schrijfretraiteboek� isbn 978 94 91557 43 9
Met dit retraiteboek geef jij jezelf veertig dagen lang de tijd en de ruimte om schrijvend 
jouw blik naar binnen te richten en stil te staan bij wat er nu in jou om aandacht vraagt. 
Het beroemde gedicht ‘De herberg’ van Rumi is hierbij onze inspiratiebron. In dit retraite-
boek schrijf je op speelse en bezinnende wijze over jouw rol als herbergier en over de 
gasten die op de deur van jouw herberg kloppen. Sommige gasten kun je direct met 
vreugde in je hart verwelkomen en een ruime plaats in jouw herberg aanbieden. Maar er 
zijn ook gasten die je liever niet ontmoet, laat staan verwelkomt. De vorm waarin de 
gasten verschijnen is voor iedere herbergier uniek. Het kan in de gedaante van een per-
soon, herinnering, gevoel of gebeurtenis, beeld of gedachte zijn. Het vraagt bereidheid en 
kost moeite om alles en iedereen een plek aan te bieden en niets en niemand buiten te 
sluiten. Wanneer we dat ondanks alles toch doen, zullen we ervaren hoe bevrijdend het is 
om zonder oordeel iedere gast die bij ons aanklopt te verwelkomen.

Open zinnen, Shodo schrijfboekje 1� isbn  978 90 77408 63 6
Dit boekje bevat twee keer veertig open zinnen. Steeds op de linkerpagina een inspiratie 
open zin. Deze biedt je de ruimte om te ontdekken wat er net onder de oppervlakte van 
jouw bewustzijn sluimert en wacht op jouw aandacht en erkenning. En op de rechterpa-
gina een open zin ter reflectie op wat je links hebt geschreven. Het boekje eindigt met een 
eindreflectie.
(alleen nog als e-book verkrijgbaar)
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Clusters, Shodo schrijfboekje 2� isbn  978 90 77408 64 3
Dit boekje bevat veertig clusters. De clustertechniek is heel associatief en leidt je schijn-
baar kriskras door je geheugen naar gedachten, gevoelens en gebeurtenissen. Je zult ver-
steld staan van de vele verhaallijnen die als vanzelf ontstaan en die werk je vervolgens uit, 
ter reflectie en verdieping. Ook dit boekje eindigt met een eindreflectie.

Rondelen, Shodo schrijfboekje 3� isbn  978 77408 72 8
�Dit boekje geeft je veertig thema’s die je met je pen kunt verkennen. Wat je schrijft is mate-
riaal waaruit je later kunt putten voor het rondeel. Iedereen kan een rondeel schrijven en 
zo tot de essentie van een thema doordringen. Je zult versteld staan hoe raak jouw ronde-
len zullen zijn. Aan het eind lees je alle rondelen liefst hardop aan jezelf voor en reflecteer 
je er al schrijvend op.

Lijstjes, Shodo schrijfboekje 4� isbn  978 90 77408 73 5
�Dit boekje biedt ruimte voor veertig lijstjes en een gedetailleerde tekst bij elk lijstje. Je kunt 
lijstjes van veel dingen maken, bijvoorbeeld positieve ervaringen, bijzondere plekken of 
inspirerende zaken. Daarbij is het de truc om niet te veel na te denken, maar de items 
spontaan uit je pen te laten vloeien. Dan weet je zeker dat ze uit je hart komen. Daarna 
kies je een item uit om schrijvend nader te verkennen. 

Andere schrijfboeken van A3 boeken:

Ontdek jezelf door tekenen en reflectief schrijven, 
Wendy Smit� isbn  978 94 91557 05 7

Woordenregen, 1 jaar schrijvenm Margreet Schouwenaar� isbn  978 90 77408 91 9

Schrijven met het creatiepentagram, Yoeke Nagel� isbn  978 94 91557 13 2

Creatief mediteren, Wendy Smit� isbn  978 94 91557 32 3

oude wijsheden, 
				    nieuwe inzichten, 
									         leven met de natuur
www.A3boeken.nl
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‘Innerlijk pelgrimeren, schrijvend op weg naar je hart’ is een uitgave van 
A3 boeken, Geesteren, www.A3boeken.nl

© tekst Christine de Vries 2011
© tekeningen Pol Wijnberg
© gedichten en foto’s bij de desbetreffende auteur c.q. fotograaf

1e druk 2011
2e druk 2014
3e druk 2020

Vormgeving: Villa Y

isbn  978 90 77408 82 7

Auteur en uitgever hebben hun uiterste best gedaan alle rechthebbenden  
van de geciteerde werken te achterhalen. Wie meent rechthebbende te zijn  
en niet is benaderd, kan contact opnemen met de uitgever.
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