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ﬂ Inleiding : Happiness Art Journal

/

Jij gaat beginnen met je eigen Happiness art journal. En niet alleen
vind ik het tof dat jij het startpakket daarvoor heb besteld. Ook
vooral omdat jij jezelf creatie-tijd gaat geven. Momenten voor jezelf
voor ontspanning en plezier. Om even stil te staan en bewust te
worden. Om jezelf aandacht en liefde te geven. Want hoe snel
vergeten wij het om tijd te nemen voor onszelf? Om te doen wat we

leuk vinden en waar wij happy van worden. Te weinig toch?

Ik ga je helpen om tijd voor jezelf te pakken. Ik
wil je inspireren met ideeén en materiaal. In de
5video’s neem ik je mee in hoe jij kunt starten
met jouw journal. Door te starten ga je zelf
ontdekken wat jij fijn vindt om te doen en waar
je graag mee werkt. Het gaat om het proces, het
ontdekken, ervaren en spelen. Je wordt
uitgedaagd om te creéren vanuit gevoel, niet

vanuit je hoofd.




Daarnaast leer ik jou hoe je creativiteit inzet om
naar binnen te keren. Om bewust te worden
van wat er in jou speelt. Om te ontdekken wat
jij echt wilt en wat jij nodig hebt. Het is
belangrijk in de drukke wereld waarin we leven
manieren voor onszelf te vinden om dichtbij
ons zelf te kunnen blijven. En Happiness art

journal gaat jou daar zeker bij helpen.

Het startpdkket

Het Happiness art startpakket bestaat uit 5 video’s, een materialen
pakket en het ebook. Je leest nu het ebook van het startpakket. Hierin
worden de 5 video’s verder uitgelegd en extra tips gegeven. Het is dus

fijn om na elke video het ebook erbij te pakken en het na te lezen.

Eventueel kun je het ebook uitprinten om hierin notities te maken.

Per mail ontvang jij de 5 video’s waarin ik je ga meenemen hoe jij je
eigen journal kan starten. Ik hoop je te inspireren, maar ga vooral
ook zelf op ontdekkingstocht. Probeer materiaal uit wat je al veel te
lang in de kast heb liggen. Ga eens aan de slag met kleuren die je
normaal niet zou pakken. Laat ontstaan wat er mag ontstaan.




"’ Video 1: Materiaal en voorbereiding

Voorbereiding is halve werk... ook nu sta ik met jou even stil bij de

voorbereiding. Waarom? Het maakt het voor jou makkelijker om te
starten. En de voorbereiding is al een heel feestje. Je gaat op zoek
naar materiaal en jouw plekje inrichten. In de eerste video vertel ik

je meer.

Je ontvangt per post een materialen

pakket, In dit pakket zit:

Journal: Je kunt werken in een boek maar ik
heb voor jou ook een binder gemaakt.
Hierin kun jij werken, creaties in plakken
en toevoegen. ( mocht je meer papier willen
met deze gaatjes, neem dan contact met

mij op)

Materialen: Ik heb een verzameling van
materiaal gemaakt voor je. Je kunt zien dat
dit ook veel materiaal is wat jij al in huis
heb. Kranten, tijdschriften, plastic,
kartonnen dozen... er is zoveel wat jij kunt
gebruiken. Ga op zoek in huis naar meer en

kijk wat materiaal met jou doet.




Verf/krijt/pennen: Ik werk veel met acrylverf en heb daarom ook wat
verf voor jou toegevoegd. Moet je altijd "het beste" materiaal
hebben.. nee zeker niet. Ook met de krijtjes van mijn kids ga ik
gewoon mee aan de slag. Ik heb voor je een witte gel pen toegevoegd
en een zwarte acryl stift. Hier kun jij op je creaties details en tekst
toevoegen. ( bij de acrylstift punt indrukken zodat verf eruit kom.
Doe dit op kladpapier om te voorkomen dat er grote druppel op je

creaties komt)
Dit mag jij doen:
1.Kijk in huis wat jij nog meer voor materiaal kunt vinden.
Stickers, verf, tekenmateriaal, lijm en schaar, zoek het bij elkaar.

Denk ook aan kartonnen dozen, tijdschriften, plastic, kranten

2.Maak een plek in een kast of maakt een grote doos waarin jij je

materiaal kunt bewaren.

3.0nderzoek wat jij nodig heb om fijne plek te creéren

4.0ntdek jouw materiaal op een vel papier




") Video 2: Uit het hoofd

We doen veel te veel vanuit ons hoofd. En hoewel het hoofd het

beste voor jou wil, zal het niet altijd de richting aangeven die jij

echt op wil gaan. We mogen meer naar ons gevoel luisteren daar

waar de echte antwoorden liggen. In deze video neem ik je mee in
een oefening om mee te gaan zakken in je gevoel. Het is ook wel

een meditatie op een creatieve manier.

Je heb in deze video papier en kleur materiaal nodig (krijt of potlood).




Ar Video 3: Inner criticus

Vragen die je jezelf mag

stellen na het creéren:

Misschien heb je het in de vorige video al ervaren. Misschien
herken je het bij jezelf. Onze inner criticus wil nog wel eens in de
weg zitten. Het is zo zonde als jij je laat tegen houden door
stemmetjes in je hoofd dat je het toch niet kan en dat het niet
mooi genoeg is. In deze video geef ik je tips hoe je hier mee om
kunt gaan.

We gaan in deze video spelen met kleur, vormen en materiaal. Je

kunt hier dus van alles voor gebruiken.

Wat merkte ik op tijdens het creéren?
Wat voelde ik tijdens het creéren?
Wat is er ontstaan?

wat doet de creatie met mij?

Welk materiaal maakt mij blij?

Welk materiaal voelt als uitdaging?




) Video 4: Verdiepen en bekrachtigen

Het Happiness art journal is niet alleen een verzameling van jouw

creaties. Het is echt een journal die jou helpt om dicht bij jezelf te
blijven. En om in jezelf te kunnen verdiepen. In deze video neem ik

je mee hoe je dit kunt doen.

Heb jij terug kerend thema afgelopen tijd, ga daar mee aan de
slag. Of trek een kaart uit een kaarten deck om vanuit de
boodschap te gaan creéren.

We gaan werken met de creaties vanuit de vorige video. Je kunt je
creaties als achtergrond gebruik of als onderdeel van je creatie.
In tijdschriften ga je op zoek naar afbeeldingen. Voel welke
afbeeldingen jij mag verwerken in je creatie. Voel welk materiaal
jij nog meer mag gebruiken en laat ontstaan wat er mag
ontstaan.




) Video s: Schrijven

Een belangrijke stap om niet te vergeten is moment nemen om
jouw creaties in je op te nemen.

Wat zie , hoor, voel je? Wat gebeurd er in jou als je kijkt naar
jouw creatie? Wat wil jou creatie jou vertellen. Ik heb tijdens en
voor na het creéren altijd een notitie boekje bij mij om alles op
te schrijven wat naar boven komt. Door het op te schrijven en
het erna te lezen, geef je het nog meer kracht. In deze video
geef ik je de oefening om te gaan flow schrijven. Hiervoor heb
je dus alleen pen en papier nodig. Je schrijft boven aan.. Mijn

creatie vertelt mij... en daar mag je op gaan flow schrijven.




7 Tot slot

Dat was het dan alweer. Vijf video's om jou een introductie te
geven, een start om te beginnen met je eigen Happiness Art
Journal. Ik ben ontzettend benieuwd naar je creaties en hoe je
het heb ervaren. Ik zal op Instagram meer inspiratie delen om
aan de slag te kunnen met het Happiness art journal. Volg je

mij nog niet, dan is dat dus zeker een aanrader om te doen.

VEEL LIEFS,

Happiness art journal is onderdeel van

het 1 0p 1 coaching traject. Wil je meer

Tk ben Sanne, ) )
. weten over het traject of heb je andere
‘creatief coach en

inspirator. vragen? Neem zeker contact met mij op

Ik help jou je leven via de mail of mijn social media kanalen

nog leuker te

als Instagram of Facebook
maken met

creatieve magie! "
infoehappinessatelier.nl

www.happinessatelier.nl




8 Bonus Visualisatie

Je ontvangt van mij een visualisatie die jou gaat helpen om je
creatiekracht te vinden en aan te wakkeren. Iedereen is creatief
maar doordat we resultaat gericht zijn en we ons weerhouden

door beperkende overtuigingen, komt onze creativiteit niet altijd
tot uiting.

1. Doe je voorbereiding

2.. Luister naar de visualisatie

3. Schrijf je ervaring op

4. Maak een journal pagina

5. Reflecteer




9 Bonus Volle maan ritueel

De video's uit het startpakket vormen stappen naar een eigen

ritueel. Een ritueel van jouw Happiness art journal. Wanneer je

jouw manier heb gevonden hoe jij aan de slag wil gaan met jouw
journal en dit steeds herhaalt, dan kun je dit zien als een ritueel.

Het voelt voor mij als een magisch moment voor mijzelf.

En dat voel ik ook altijd tijdens de volle maan. Het was dan ook
logisch om dit te gaan combineren. Een volle maan ritueel in jou
Happiness art journal. Creatief aan de slag tijdens de volle maan.

Dubbele magie :)

In deze bonus video neem ik je mee in de stappen die ik doe tijdens

een maan ritueel.
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