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Dit boek is geschreven vanuit ervaring, observatie en liefde voor
eenvoud. Het is geen methode, maar een weerspiegeling van
hoe Slow Beauty kan leven in het alledaagse.

Lees dit e-book zoals je een gesprek voert, zonder oordeel,
zonder verwachting. Soms raakt iets direct, soms pas later. Alles
is goed.






Introductie

een uitnodiging tot vertraging

We leven in een tijd waarin snelheid de norm is geworden. Sneller denken,
sneller reageren, sneller doorgaan. Alsof stilstand gelijkstaat aan
achteruitgang. Alsof rust iets is wat je pas verdient wanneer alles af is, terwijl
dat moment zelden komt.

Dit e-book is geen handleiding, een stappenplan, geen belofte dat alles
anders wordt. Maar een een uitnodiging. Een uitnodiging om even stil te
staan bij hoe je leeft. Bij hoe je voor jezelf zorgt en hoe vaak je door blijft
gaan terwijl je lichaam en gevoel iets anders vragen.

Slow Beauty gaat niet over minder doen om het minderen zelf. Het gaat over
bewuster leven, over aandacht, over kiezen. Maar ook over schoonheid die
niet begint bij wat je smeert, maar bij hoe je jezelf behandelt.

Misschien herken je het gevoel dat je steeds meer moet, maar minder voelt.
Dat je functioneert, maar niet altijd echt aanwezig bent. Dat je zorgt, regelt,
draagt en jezelf ergens onderweg een beetje bent kwijtgeraakt.

Dit boek wil je nergens van overtuigen. Het wil je alleen herinneren aan iets
wat je diep vanbinnen al weet. Dat zachtheid geen zwakte is. Dat vertraging
geen luxe is. En dat echte schoonheid begint waar je jezelf weer serieus
neemt.

Lees ditin je eigen tempo. Sla stukken over. Leg het weg en pak het later
weer op. Alles is goed.

XOXO Mariska






Wat Slow Beauty
werkelijk betekent

Slow Beauty wordt vaak verward met natuurlijke
skincare of bewuste verzorging. Maar in de kern is
het zoveel meer dan dat. Slow Beauty is een
levenshouding. Het is de keuze om niet alles tegelijk
te willen zijn. Om niet voortdurend te presteren,
verbeteren of optimaliseren. Om te leven vanuit
afstemming in plaats van verwachting.

In een wereld die steeds luider wordt, vraagt Slow
Beauty om zachtheid. In een leven vol rollen, vraagt
het om eerlijkheid. In een tempo dat steeds hoger
ligt, vraagt het om vertraging.

Niet omdat het moet. Maar omdat je voelt dat het
nodig is.

Slow Beauty gaat over luisteren naar je lichaam
voordat het gaat schreeuwen. Over rust nemen
vdordat je leeg bent. Over aandacht voor kleine
momenten die je normaal voorbij zou laten gaan. Het
zit in hoe je je dag begint. In hoe je een kop thee
drinkt. In hoe je je huid aanraak, niet uit gewoonte,
maar met intentie. Het vraagt geen perfectie of
aanwezigheid.

Veel vrouwen zijn sterk geworden in aanpassen. In
doorgaan en zorgen voor anderen. Slow Beauty
nodigt je uit om diezelfde zorg ook naar binnen te
richten. Zonder schuldgevoel en zonder oordeel.
Niet om minder te zijn, maar om meer jezelf te
worden. En misschien is dat wel de grootste vorm
van schoonheid die er bestaat.




Leven in lagen

Waarom zoveel vrouwen zichzelf onderweg kwijtraken

Het leven bestaat zelden uit één laag. Het is opgebouwd uit rollen,
verwachtingen, verantwoordelijkheden en verhalen die zich in de loop der jaren
stapelen. Zonder dat we het doorhebben, bewegen we steeds verder van onze
kern af niet omdat we dat willen, maar omdat het zo is gegroeid.

Veel vrouwen leren al vroeg om zich aan te passen. Om rekening te houden met,
om door te gaan, ook wanneer iets eigenlijk te veel is. Eerst is het subtiel. Een
stapje over je eigen grens. Een behoefte die je uitstelt. Een gevoel dat je
parkeert omdat het “nu even niet uitkomt”. Maar laag voor laag ontstaat er
afstand.

Je wordt een partner, een professional, een moeder, een zorgdrager, een
organisator. Het zijn vaste waarde voor anderen en allemaal waardevolle rollen.
Maar wanneer ze zich opstapelen zonder ruimte ertussen, wordt het steeds
lastiger om te voelen wie je bent zonder die rollen.

Veel vrouwen functioneren uitstekend. Ze draaien, regelen, leveren. Maar
ergens onderweg verdwijnt de verbinding met zichzelf. Niet dramatisch. Niet
plotseling. Maar stilletjes.

Slow Beauty kijkt niet naar wat je doet, maar naar hoe je leeft. Niet naar wat er
ontbreekt, maar naar wat is weggeduwd. Het vraagt geen analyse van je hele
leven. Geen terugkeer naar alles wat was. Alleen een eerlijk moment van
aandacht.

Wanneer was de laatste keer dat je iets deed zonder doel? Zonder resultaat,
zonder nut. Wanneer voelde je je voor het laatst echt aanwezig in je eigen
lichaam? Leven in lagen is niet verkeerd. Het wordt pas zwaar wanneer je jezelf
niet meer herkent onder alles wat je draagt.

Slow Beauty nodigt je uit om die lagen niet af te pellen, maar ze te verzachten.
Om ruimte te maken tussen wie je bent en wat je allemaal doet. Om opnieuw
contact te maken met je eigen ritme.

Niet door rigoureus te veranderen. Maar door te vertragen.

Door weer te voelen waar je grenzen liggen. Waar je energie weglekt. En waar je
eigenlijk verlangt naar eenvoud. Je hoeft niets los te laten om dichter bij jezelf te
komen. Je hoeft alleen weer te luisteren. En misschien is dat wel het begin van
alles. -






De kracht

van kleine momenten

Grote veranderingen worden vaak overschat. We denken dat het leven pas
verschuift wanneer we ingrijpend iets omgooien. Een andere baan. Een
andere richting. Meer tijd. Minder verplichtingen. Alsof rust en ruimte pas
mogelijk zijn wanneer de omstandigheden meewerken.

Maar echte verandering begint zelden groots. Ze begint in kleine momenten.
Momenten die nauwelijks opvallen, maar diep doorwerken. Een ademhaling
die je wél afmaakt. Een kop thee die je drinkt zonder afleiding. Een
aanraking van je huid met aandacht in plaats van haast. Het zijn deze
momenten die je zenuwstelsel laten zakken. Die je lichaam laten voelen dat
het veilig is om even niets te hoeven. Die je uit het hoofd en terug in jezelf
brengen.

Slow Beauty leeft in die eenvoud. Niet in perfect uitgevoerde rituelen of strak
geplande routines, maar in de kwaliteit van je aandacht. In hoe aanwezig je
bent bij wat je doet, hoe klein ook. Veel vrouwen onderschatten de kracht
van het alledaagse. Omdat het zo gewoon voelt, omdat het niet meetbaar is
of omdat niemand het ziet.

Maar juist daarin schuilt de impact. Kleine momenten vormen de
onderstroom van je dagen. Ze bepalen hoe je spanning opbouwt of loslaat.
Hoe je energie bewaart of verliest. Hoe je jezelf ervaart, als iemand die altijd
doorgaat, of als iemand die mag pauzeren.

Slow Beauty nodigt je uit om die momenten niet te vullen, maar te laten
bestaan. Om niet steeds vooruit te kijken naar wat volgt, maar even te blijven
bij wat er is. Je hoeft geen tijd vrij te maken. Je hoeft alleen tijd anders te
benaderen. Een paar bewuste momenten per dag kunnen voldoende zijn om
iets in beweging te zetten.

Niet zichtbaar voor de buitenwereld.
Wel voelbaar voor jou.
En misschien is dat precies waar schoonheid begint.






Innerlijke schoonheid
van binnen naar buiten

We zijn gewend om schoonheid te benaderen van buitenaf.
Wat zichtbaar is, krijgt aandacht. Wat we kunnen verbeteren,
wordt aangepakt. We smeren, verzorgen, beschermen, vaak
met de hoop dat het iets vertelt over hoe we ons vanbinnen
voelen.

Maar echte schoonheid laat zich niet afdwingen. Ze ontstaat.
Van binnen naar buiten. Innerlijke schoonheid gaat niet over
perfectie. Niet over discipline, controle of het volgen van
regels. Het gaat over afstemming. Over hoe je voor jezelf
zorgt wanneer niemand meekijkt. Over hoe je omgaat met
vermoeidheid, spanning en verlangen. Over de keuzes die je
maakt wanneer je niet meer probeert te voldoen.

Je huid, je uitstraling, je energie — ze reageren allemaal op
hoe jij leeft. Niet alles is maakbaar, en dat hoeft ook niet.
Maar veel signalen zijn uitnodigingen om zachter te worden.
Slow Beauty kijkt daarom verder dan producten of routines.
Het erkent dat voeding, rust en emotionele balans
onlosmakelijk verbonden zijn met hoe je je voelt in je lichaam.
Niet vanuit strengheid, maar vanuit mildheid.

Wanneer je jezelf voedt, letterlijk en figuurlijk, verandert je
relatie met schoonheid. Het wordt geen project meer, maar
een proces. Geen streven, maar een samenwerking met
jezelf. Je hoeft niets te forceren om te stralen. Je hoeft
alleen te stoppen met jezelf tekortdoen. Innerlijke schoonheid
groeit waar je jezelf serieus neemt. Waar je luistert naar wat
je nodig hebt, in plaats van wat hoort. Waar je kiest voor
vertraging in plaats van verharding. En misschien is dat wel
de meest duurzame vorm van schoonheid die er bestaat.




Slow Beauty

als levenshouding

Slow Beauty stopt niet bij zelfzorg. Het sijpelt door in hoe je keuzes maakt, hoe je je
dag vormgeeft en hoe je je verhoudt tot de wereld om je heen. Het is geen moment op
zichzelf, maar een manier van leven die zich geleidelijk ontvouwt. Wanneer je
vertraagt, verandert je perspectief, ga je subtieler waarnemen en je voelt sneller wat
klopt, en wat niet.

Slow Beauty als levenshouding betekent dat je niet langer alles automatisch doet.
Dat je ruimte laat tussen prikkel en reactie. Dat je jezelf toestaat om niet overal direct
op in te springen. Het zit in hoe je je agenda bekijkt, of hoe je omgaat met
verwachtingen, van anderen, maar ook van jezelf. In het durven kiezen voor kwaliteit
boven kwantiteit. Niet alles hoeft voller of beter. Sommige dingen mogen gewoon
rustiger.

Deze levenshouding vraagt geen radicale ommezwaai. Ze groeit mee met wie je bent
en waar je staat. Soms zichtbaar. Soms bijna onmerkbaar. Maar je voelt het verschil.
Je raakt minder snel uit balans. Je herkent eerder wanneer iets te veel wordt. Je leert
vertrouwen op je eigen ritme in plaats van op wat de buitenwereld dicteert.

Slow Beauty nodigt je uit om zachter te leven, zonder jezelf te verliezen. Om
verantwoordelijkheid te nemen voor je welzijn, zonder alles te willen beheersen. Om te
kiezen voor een leven dat niet perfect oogt, maar wél klopt.

Het is geen eindpunt.

Het is een beweging.

Een terugkeer naar eenvoud.
Naar aandacht.

Naar jezelf.

En daarin schuilt misschien wel de grootste vrijheid.

-10



Tot slot

niets hoeft, alles mag

Er is niets wat je na dit e-book moet doen.
Geen stappen die je moet volgen.
Geen keuzes die je vandaag nog moet maken.

Dat is misschien wel het belangrijkste om te onthouden.

Slow Beauty vraagt niet om verandering vanuit druk.
Het nodigt uit tot bewustzijn.
Tot voelen wat voor jou klopt, op jouw tempo.

Misschien heeft dit boek iets aangeraakt.

Een herkenning.

Een verlangen naar rust.

Of gewoon een bevestiging van wat je eigenlijk al wist.

Misschien ook niet, en ook dat is goed.

Alles wat hier gedeeld is, mag zacht landen.
Zonder verwachting.
Zonder oordeel.

Je hoeft jezelf niet opnieuw uit te vinden om dichter bij jezelf te komen.
Je hoeft alleen ruimte te maken voor wie je al bent.

Laat Slow Beauty geen extra taak worden, maar een herinnering.
Een herinnering aan aandacht.

Aan eenvoud.

Aan de kracht van kleine momenten.

Neem mee wat resoneert.
Laat los wat (nog) niet past.

Niets hoeft.
Alles mag.

En misschien is dat precies waar jouw eigen ritme weer -11
hoorbaar wordt.



