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VOORWOORD

I
k was een nieuwsgierig kind, en dat ben ik 
eigenlĳk nog steeds. Mĳn energielevel, de 
wisselwerking tussen body & mind, zingen 
en dansen, self care en de natuur met al haar 
mooie processen: ik laat me er heel graag door 
inspireren. Mĳn bewuste, positieve levensstĳl 
opent elke dag mĳn hart en dat zorgt ervoor 

dat ik gelukkig ben.

Opgroeien in Fryslân gaf me het fundament 
om stevig in mĳn schoenen te staan. Ik weet 
wie ik ben. En bovendien leerde ik daar hoe 
belangrĳk het is om goed voor onze planeet te 
zorgen. Toen ik verhuisde naar de grote stad, 
kwamen er automatisch daily stru�les zoals 
onzekerheid en stress om de hoek kĳken. Daar 
probeer ik open minded, veerkrachtig en vol 
positieve energie mee om te gaan. Nog steeds. 
Want net als velen, ben ik altĳd op zoek naar een 
gebalanceerde levensstĳl.

RENS - Mĳn lifestyle guide bestaat uit 
zeven key factoren die voor mĳ een rol spelen 
in het vinden van balans. Je kunt het in een 
ruk uitlezen, openslaan bĳ het onderwerp 
dat je bezighoudt óf van achter naar voren 
doorbladeren. Door te laten zien hoe ik mĳn 
leven zo bewust en positief mogelĳk inricht, 
hoop ik jou te inspireren. Ik deel mĳn drĳfveren, 
mĳn ritueeltjes en de oefeningen die ik dagelĳks 
doe. Zonder dat ik je iets wil ople®en trouwens, 
of mĳn ideeën als waarheid wil verkondigen.

Ik hoop dat je door mĳn boek zin krĳgt om 
meer uit jezelf te halen, zonder te streng voor 
jezelf te zĳn. Ik hoop dat het je helpt balans te 
vinden en je motiveert om goed voor jezelf en je 
omgeving te zorgen. Dat je het kunt gebruiken 
als handleiding en het je een steuntje in de rug 
gee°. Want, ook al ben ik de hoofd±gurant in 
dit boek, alleen jĳ kan jouw eigen leven leiden. 
Niemand anders. 

 
Dus… dit boek is van mĳ, voor jou. 

 
                                                         Liefs, Rens

Voor je ligt het boek dat ik zo graag wilde maken. Een boek over
meer dan alleen voeding. Food is mĳn passie, na een reeks kookboeken 

is dat vast geen verrassing. En ik ben heel blĳ dat ik veel mensen mag 
inspireren op het gebied van lekker en goed eten, maar voor een écht 

gezond en gelukkig leven zĳn meer factoren belangrĳk.
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1
-

GOOD
VIBES

Een positieve geest betekent een 
positief leven. Zweverige taal? Valt 

mee. Jaren geleden merkte
ik hoe negatieve emoties me

in de weg stonden en hoeveel 
lekkerder mĳn leven liep als ik 

positief was. In dit hoofdstuk vertel 
ik hoe je die good vibes voor jezelf 
creëert door bewust te leven, je 

gedachten zorgvuldig te kiezen en 
je kwetsbaarheid te omarmen.
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I
k was een happy kid. Met mĳn ouders en zus 
groeide ik op in een prachtig Fries landhuisje 
met een grote tuin en moestuin. Ik kon daar 
uren bloemetjes en beestjes observeren. 
’s Winters schaatsten we op de slootjes en 
ondergelopen weilanden, ’s zomers gingen we 
op zeilvakantie. We klommen in bomen en 

hadden een mooie hut achter in de tuin. Ons 
kleine dorp was zo veilig dat ik in het donker 
prima alleen naar huis kon �etsen. Ik kende 
weinig angst, ik danste en zong uit volle borst 
wanneer ik daar zin in had.

Maar, zoals waarschĳnlĳk veel tieners en 
twintigers overkomt, die kinderlĳke onbevan-
genheid raakte ik op den duur een beetje kwĳt. 
Ik voelde me soms niet begrepen. Stampvoetend 
liep ik dan naar mĳn kamer om uit te huilen. Ik 
merkte dat ik in sommige dingen anders was, 
maar ik wilde er wel graag bĳ horen. Ik ont-
moette nieuwe mensen wier oordeel ik belangrĳk 
vond. En in plaats van op een positieve manier 
om te gaan met mĳn authenticiteit, ging ik me 
beter voordoen dan ik me voelde. Ik vond mezelf 

niet goed genoeg, blĳkbaar. Ik durfde niet 100% 
mezelf te zĳn, zat daardoor niet lekker in m’n 
vel en dat had weer e�ect op mĳn zel�eeld. 
Hallo, negatieve spiraal.

Nu is alles anders. Ik krĳg zelfs van mensen 
de vraag hoe het komt dat ik zo positief in 
het leven sta. Het antwoord? Ik heb geleerd 
mezelf uit die negativiteit te trekken. Rond mĳn 
negentiende begon ik inspirerende boeken 
te lezen die me hielpen een betere versie van 
mezelf te worden. Of moet ik ze�en: de échte 
versie. Ik verhuisde naar New York en leerde 
mezelf steeds beter kennen. Negativiteit kan 
onze focus �ink vernauwen. Het is een van de 
meest krachtige manieren om je af te sluiten 
van kansen, nieuwe ideeën en good vibes. Dat 
wilde ik niet. Ik leerde mezelf aan positief te 
denken, door alles zoveel mogelĳk in een goed 
daglicht te zien, óók als dingen even niet zo 
lekker lopen. Zo vond ik dat blĳe meisje van 
vroeger terug. Dat gelukkige kind dat geniet van 
kleine dingen. En met die mindset sta ik nu in 
het leven.

11

1
-

GOOD
VIBES

"�’s n� who y� �e ��
h�ds y� ba�, 	’s who y�

��k y�’re n�."
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1
-

GOOD
VIBES

POSITIVE
MIND.

POSITIVE
VIBES.

POSITIVE
LIFE.

Bewust leven
–
Bewust in het leven staan is key! Ik eet, denk 
en doe alles zoveel mogelĳk met mĳn volle 
aandacht. Gelukkig hebben mĳn ouders mĳ 
dit als basis meegegeven. Ik groeide op met het 
voorhouden van een spiegeltje, zodat ik me 
bewust werd van mĳn handelingen. Al vroeg 
kreeg ik veel verantwoordelĳkheid. Ik ervaarde 
daardoor dat mĳn ouders vertrouwen in mĳ 
hadden en dat gaf me zekerheid. Zĳ leerden 
me zo mĳn eigen keuzes te maken en daarvan 
pluk ik nu nog steeds de vruchten. Nog elke dag 
probeer ik met aandacht te kiezen. Als het gaat 
om eten, maar ook in de omgang met mezelf, 
met anderen en met de planeet.

Waar ik meer moeite mee had, was bewust 
omgaan met mĳn denkpatronen. Het kan 
soms best fĳn zĳn om in een negatieve spiraal 
te duiken, een beetje te zeuren, te roddelen, te 
zwelgen of te oordelen. Maar naarmate ik me 
bewuster werd van de kracht van die negatieve 
denkpatronen en het e�ect dat ze hadden op 
mĳn leven, mĳn uiterlĳk en de omgang met 
anderen, besloot ik er iets aan te doen. Want als 
negatieve gedachten dat kunnen, doen positieve 
gedachten hetzelfde. Maar dan de andere kant 
op. Bĳvoorbeeld. Je wordt wakker, loopt naar de 
badkamer, kĳkt in de spiegel en denkt: Jeetje, 
wat zie ik er uit vandaag. Of je loopt op straat 
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en denkt: Kĳ k ze naar mĳ  staren… Ze zien vast 
die dikke bovenbenen van mĳ . Herken je dit? 
Ik wel! En het was niet makkelĳ k om er vanaf te 
komen. Ik kreeg dat negatieve stemmetje lang 
niet uit mĳ n hoofd. Soms kletste het de hele 
dag door. Op een gegeven moment dacht ik zo 
negatief dat ik mezelf een waarheid aanleerde 
die volkomen onterecht was. Maar door dit in te 
zien en door te luisteren naar mĳ n gedachten, 
heb ik geleerd ze te controleren. Het zĳ n maar 
gedachten. En het zĳ n er elke dag zó veel, dat ik 
heel bewust probeer te kiezen welke ik volg en 
welke niet.

H OW  T O :
D E N K PAT R O N E N  D O O R B R E K E N

-

Hoe word je je bewust van je gedachten? 

Heel simpel. Just listen. Luister gedurende de 

dag naar wat je denkt. Op de fiets, tijdens 

het schoonmaken, achter de computer, als je 

boodschappen doet… Wat hoor je? Hoe is

de toon? Zijn het negatieve of positieve 

gedachten? Probeer er gewoon eens naar te 

luisteren zonder oordeel. Het mag er gewoon 

zijn. Als je dit af en toe doet, merk je dat je je 

meer bewust wordt van je denken en dat je 

het makkelijker ‘los’ van jezelf kunt zien.
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Eten is mĳn passie. Verse 
producten, gezonde recepten, 

weekschema’s, koken voor 
vrienden, maar ook de discussie 

over wat wel of niet ‘goed’ is. Eten is 
voor mĳ de basis van wat ik doe en 
de motivatie achter mĳn bewuste 
manier van leven. In dit hoofdstuk 

deel ik mĳn visie op gezonde 
voeding en mĳn tips & tricks en 
recepten, zodat je  jouw healthy 

lifestyle kunt kickstarten.

3
-

FOOD
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3
-

FOOD

Powerfood
–
First things � rst. Eten betekent voor mĳ : genie-
ten. Genieten van koken, genieten van smaken, 
genieten met mensen om je heen en genieten 
van de energie die de juiste voeding je gee� . Ik 
geloof dat het goed is om precies te eten waar 
je zin in hebt. Als ik écht goed luister naar mĳ n 
lichaam en goed observeer waar het van oplee� , 
energie van krĳ gt en happy van wordt, kan ik 
bĳ na niet anders dan natuurlĳ k en plantaardig 
eten. Uiteraard kan ik intens genieten van een 
suikerrĳ ke tompouce of een zak patat met mayo, 
maar dat is vooral mentaal.

Ik kies daarom in mĳ n recepten voor 
Powerfood – niet te verwarren met de veelbe-
sproken ‘superfoods’ – dat staat voor ‘puur eten’. 
Simpel eten met zo min mogelĳ k kunstmatige 
toevoegingen. Zo’n zes jaar geleden ontwikkelde 
ik deze term. Powerfood is voor mĳ  voeding 
met een positief e� ect op mĳ n lichaam en mĳ n 
gezondheid. Voeding waarvoor mĳ n lichaam een 
dansje doet.

Elk lichaam wordt het meest blĳ  van pro-
ducten die de juiste voedingswaarde bevatten. 
Maar die ‘juiste voedingswaarde’ is voor iedereen 

anders. Sommige mensen hebben baat bĳ  wat 
meer of minder van een bepaald ingrediënt, of 
deleten bepaalde producten uit hun dieet om 
gezondheids- of milieuredenen. Het is daarom 
erg moeilĳ k om te ze� en wat wel of niet gezond 
is, maar ook wat nou het beste is voor iedereen. 
Sterker nog: dat is onmogelĳ k. Waar ik mĳ  goed 
bĳ  voel, hoe�  niet zo te zĳ n voor een ander.

EAT GOOD.
FEEL GOOD.

 
P L A N TA A R D I G,  B I O L O G I S C H ,

S E I Z O E N S G E B O N D E N
-

Mijn voedingspatroon bestaat uit vers of

zoveel mogelijk plantaardig eten. Als

hoofdingrediënt kies ik groente en/of fruit,

en ik voeg zo min mogelijk dierlijke producten

toe. Ik voel me hier fitter bij en ik zie de

voordelen voor het milieu. Precies daarom

kies ik ook het liefst voor lokale en seizoens-

gebonden producten, al experimenteer ik

ook graag met ingrediënten uit andere 

landen en culturen. Ik eet zoveel mogelijk 

biologisch, omdat ik biologische landbouw

wil steunen en denk dat chemische

bestrijdingsmiddelen simpelweg niet goed

zijn voor de natuur en onze gezondheid.
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Hartige broodjes om mee te nemen. Met piccalilly het allerlekkerst, 
maar belegd met avocado en geitenkaas of een zoete spread doen 

ze het ook heel goed!

BROODJES MET
PICCALILLY 

72

3
-

FOOD

LUNCH
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LUNCH
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Mijn w�k�dfav��t!
A� kl
t a	 d� recept: zo� vs. zu� vs. z�t.

De lekk�e to�i ev, � je re��g
na �n av�dje f���.

Mij� w kendfavoriet! A�es klopt  
aa� dit  recept: zoet  vs. zuur vs. z�t. 

Deze lekkerste tosti ever, is je
re�ing na  � av�dje f ste�.

77

LUNCH
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-

BEAUTY

Aandacht voor je lĳ f
–
Jezelf goed verzorgen is wat mĳ  betre
  
essentieel voor een happy en healthy lifestyle. 
Je bent op je allermooist als je je lĳ f goed 
verzorgt. Dat doe je natuurlĳ k door het � t en 
fris te houden, maar in de eerste plaats door te 
accepteren en te waarderen hoe je eruitziet. Je 
bent zó mooi! Echt. OMG, kĳ k eens goed naar 
jezelf ! Zelfs de dingen die jĳ  niet goed genoeg 
aan jezelf vindt, zĳ n fantastisch. Trust me. Een 
positieve kĳ k op je lichaam is de belangrĳ kste 
verzorging. Natuurlĳ k heb je dagen dat je er 
strakker uit wilt zien, dat je huid van streek is 
of je haar niet zit. Heb ik ook. Maar puntje bĳ  
paaltje weet ik dat het niet helpt om me hier 
heel druk om te maken. Dus probeer ik op die 
momenten vooral extra lief voor mĳ n lĳ f te zĳ n 
en het met volle aandacht te verzorgen. Door 
het een goede nacht slaap, gezonde voeding, 
een lekkere scrub onder de douche, een fĳ ne 
sportsessie en soms een lippensti
  in een 
knalkleurtje te gunnen.

LOVE
THE WAY

YOU LOOK

 C H E C K L I S T :
F E E L  G O O D,  L O O K  G O O D

-

Focus op wat je leuk vindt. Leef je passie!

-

Schrijf op waarvoor je dankbaar bent 

en speak it.

-

Smile! Het werkt aanstekelijk. 

-

Ga geen competitie aan met anderen. 

-

Eet gezond.

-

Verzamel fijne mensen om je heen. 

-

Beweeg! Daarmee maak je endorfines 

aan en daar word je blij van.

-

Wees lief voor jezelf en verzorg je lijf goed.
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SCRUBS
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SCHOONMAAKMIDDELEN
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How to

Voeg de ingrediënten samen in een �acon.
Schud zachtjes om de ingrediënten te mengen, 
maar niet te hard, want dan gaat het te veel 
schuimen.

161

6
-

HOME

HAPPY
PLACE

SCHOONMAAKMIDDELEN

ALLESREINIGER

Hiermee maak ik mijn tafel, vloer en aanrecht schoon, maar ook keuken-
kastjes en de badkamer. Tea-tree-olie werkt lekker ontsmettend.

Flink boenen en schrobben schoont op, zowel mĳn hoofd als  
mĳn huis. Ik gebruik altĳd schoonmaakmiddelen zonder chemicaliën.  

Die zĳn beter voor het milieu, verstoren je hormoonhuishouding niet en 
je ademt geen schadelĳke sto�en in. En het allerliefst maak  

ik ze natuurlĳk zelf. 

Ingrediënten 

˜ 75 ml gekookt water, afgekoeld 

˜ 1½ el vloeibare groene zeep

(marseillezeep mag ook)

˜ 1 tl baking soda 

˜ 10 druppels etherische tea-tree-olie 

˜ 7 druppels etherische citroenolie

Benodigdheden

glazen spuitflacon

Baking soda gebruik ik echt voor álles. Om te bakken, of course. Maar ik gebruik het ook in mĳn 
beautyproducten (pag. 127), voed mĳn snĳbloemen ermee én ik doe het in bĳna al mĳn schoonmaak-

middelen. Mĳn all-time favourite huis-tuin-en-keuken-ingrediënt!

8

RECEPTEN

VOOR

EEN FRIS

HUIS
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We zĳn allemaal onderdeel van 
de natuur én we zĳn a�ankelĳk 

van onze planeet. Dat is bĳzonder! 
Helaas realiseren veel mensen 

zich dit niet genoeg en maakt onze 
consumptiemaatschappĳ juist 

veel kapot. Tĳd om er iets aan te 
doen, als je het mĳ vraagt. In dit 

hoofdstuk laat ik zien hoe ik mĳn 
steentje probeer bĳ te dragen aan 

een healthy planet.

7
-

PLANET

170
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