
        
            
                
            
        

    

  INHOUD


  OM TE BEGINNEN


  Hoe je dit e-book leest


  Als slapen niet lekker lukt


  Wát? Slaapschuld?


  DEEL 1: ONMISBAAR VOOR EEN OPTIMAAL SLAAPLEVEN


  Tip 1  ♥  Nul chronische stress


  Tip 2  ♥  Vroeg naar bed


  Tip 3  ♥  Elke dag een dut


  Tussendoortje: Nachtdienst


  DEEL 2: ONDERSTEUNEND VOOR GOED SLAPEN


  Tip 4  ♥  Spelen met licht


  Tip 5  ♥  Slim met warm en koud


  Tip 6  ♥  Weet wat je eet


  Tussendoortje: Jetlag


  DEEL 3: DE OEROUDE SLAAPGEHEIMEN VAN DE TAOÏSTEN


  Tip 7  ♥  ’s Nachts een uurtje op


  Tip 8  ♥  Mooie dromen


  Tip 9  ♥  Slaapmiddel vallei-orgasme


  DEEL 4: HOE JE AL DIE WIJSHEID TOEPAST


  Tip 10  ♥  Waarom veranderen lastig is en hoe je dat oplost


  Wil je meer lezen van Marleen?



Ga naar de dokter

Stel, het lukt je ondanks alles niet om beter te slapen. Dan kan het bijvoorbeeld zijn dat je iets onder de leden hebt. Goed om te weten: dit e-book komt niet in de plaats van een dokter. Consulteer bij vragen en klachten altijd je huisarts of specialist.



  OM TE BEGINNEN


  Wat je kunt doen om beter te slapen, mijn top tien


  Wil je meteen door naar de slaaptips, scroll verder naar pagina 20. Toch is het leuk en handig om dit inleidende stuk eerst even te lezen. Dan kom je te weten wie ik ben. Waarom ik dit e-book schreef. En hoe je het gebruikt, zodat je weer kunt slapen als een roos.


  Wie goed slaapt, kan de wereld aan. Of in ieder geval de volgende dag.


  Om je nachtrust te verbeteren kun je duizend-en-een dingen doen. Het neusje van de zalm heb ik voor je bij elkaar gevist. Tips, trucs, tactieken, technieken, inzichten. Mijn top tien na een leven lang onderzoeken, schrijven en trainingen geven.


  Van de gedachte alleen al dat je met al die adviezen iets moet, kun je stress krijgen. Dat is nu precies niet de bedoeling. Kies uit die tien waar je trek in hebt. Wat je haalbaar vindt. Wat in je leven past.


  Ontspanning staat op nummer één



  Hou dit vast. Je moet en je hoeft niks. Als er één sleutel bestaat naar goed slapen, dan is het ontspanning. Zo nodig lap je dus al mijn goede raad lekker aan je laars.


  Ermee aan de slag gaan mág. Liefst zo opgeruimd en relaxed mogelijk. Stapje voor stapje. Maak het jezelf niet te moeilijk. De oude taoïsten zeggen: loop er de kantjes zoveel mogelijk van af. Dat werkt beter dan ploeteren. Al dat gezwoeg en gestress, daar moeten we nu juist van af.


  Tien keer wijze raad



  In dit e-book krijg je tien keer goede raad. Allemaal slaapsuggesties. Goed voor beter slapen. De tips komen er zo aan. Lees eerst nog even door.


  Wie ben je, Marleen?



  Waar ik al die wijsheid vandaan heb? Een jaartje of dertig interview en volg ik alles en iedereen die iets te melden heeft over gezondheid, liefde en seksualiteit. Ja, ook over slapen, want dat is met al die thema’s nauw verbonden.


  Je kent me misschien van LINDA., Libelle, Opzij en andere vrouwenbladen. Of van de radio en de tv. Of van mijn boeken, wekelijkse LoveLetter of onlineprogramma’s. Ik ben ‘die vrouw van het vallei-orgasme’. De laatste twee jaar geef ik ook een onlinecursus over slapen.


  Als journalist hou ik ervan om mijn verhalen degelijk te onderbouwen. Wetenschappelijk bewijs, voor zover aanwezig, stut alle teksten die je in dit e-book leest. Aan bronvermelding en noten doe ik zelden. De leesbaarheid wordt daar vaak niet beter van. Vertrouw erop dat ik, als door de wol geverfde uitpluizer, die informatie uit betrouwbare bronnen heb geput, gecheckt en gedubbelcheckt.


  Experimenteel



  Dit fluister ik in je oor: deel 4 van dit e-book, dat zijn de slaapgeheimen van de oude taoïsten. Daar knapte ik zelf enorm van op. Ik heb er zo’n beetje mijn levenswerk van gemaakt om die oeroude wijsheid door te geven. Mijn lezers en cursisten bloeien er ook van op. Ik zie dat elke dag weer in mijn praktijk.


  Taoïstische training is toveren met je eigen lichaam. Maar eerlijk is eerlijk, keihard academisch bewijs ervoor kan ik niet vinden. Wat ook waar is: dit betekent niet dat deze duizenden jaren oude technieken niet waar zouden zijn of onbruikbaar. De westerse wetenschap heeft er gewoon nog geen weet van.


  Lekker trainen



  Onder mijn tevreden klanten reken ik ook artsen en andere wetenschappelijk geschoolde vrouwen. Gretig lezen ze mijn boeken en volgen ze mijn trainingen. Soms een beetje besmuikt. De meeste academici geven liever niet in het openbaar toe dat ze baat hebben bij andere dan wetenschappelijke kennis. Dan vallen ze mogelijk uit de gratie bij hun collega’s.


  Mijn idee: experimenteer met dat goud. Word je er vrolijk van, mooi meegenomen. Doet het je niets, even goede vrienden.


  Wonderlijke resultaten



  Nog even over dat taoïsme. Ik verdiep me nu al tien jaar in deze overlevering. De traditie gaat zesduizend jaar terug en stamt uit het antieke China. Naar mijn smaak een onuitputtelijke leidraad en inspiratiebron voor alles en iedereen die een reuzensprong vooruit wil zetten.


  Taoïsme is springlevend. Er zijn wereldwijd miljoenen mensen die min of meer taoïstisch trainen en leven. Ik steek mijn speurneus in de praktische taoïstische kennis over gezondheid, seksualiteit, liefde en andere mooie en belangrijke dingen.


  Niet het stof, wel het goud



  De leefregels van de taoïsten vind ik wijs en tegelijk concreet. Ik wil graag dat alle vrouwen ze snappen en kunnen gebruiken. Daarvoor ontdoe ik de boel van al te oosterse stoflagen of spirituele zwarigheid. Ik probeer alles zelf eerst uit. De goudklompjes geef ik door. Bij dezen, voor jou.


  Geen spullenboel



  Je gaat hierna weinig lezen over spullen en hulpstukken. Dus niets over hoofdkussens, matrassen, springveren, supersonische onder- en bovenlakens. De winkels liggen er vol mee. Van satijnen slaapmaskers tot verzwaarde spreien voor een betere nachtrust. In de appstore kun je allerlei slaapprogrammaatjes voor op je telefoon downloaden. Laatst lag ik heel even op een bed van dertigduizend euro. Zo’n blauw-wit geblokt vliegdekschip.


  Geen gillende gekte



  Ik wens elke ondernemer goede zaken. Maar als je het taoïstisch bekijkt, is het gekte. In plaats van beter te slapen, bereik je er misschien wel juist het omgekeerde mee: nog meer verplichtingen, financiële druk, gedoe en stress.


  De oude taoïsten tukten op strooien zakken, deden niet aan slaapapps en werden lachend honderd. Je gaat lezen over een groot aantal van hun geheimen.


  Lukt het dankzij dit e-book om beter te slapen? Dan juich ik: wat heerlijk dat je ervan opknapt. Laat het me vooral horen. Verbetersuggesties zijn ook welkom. Je mailt me hier.




  Als slapen niet lekker lukt


  Hieronder vertel ik je waarom slapen zo belangrijk is. Je leest hoe erg het is als je er problemen mee hebt. Niet schrikken, hoor. Hulp is onderweg.


  ‘Slapen is eigenlijk zonde van je tijd,’ zei een van mijn vriendinnen laatst.


  ‘Hoezo?’ vroeg ik.


  ‘Nou, omdat het overdag gebeurt, hè, alles. Dan presteer je mooie dingen op het werk, dan lees je een fijn boek, zie je een spannende film, dan lach je met je kinderen.’


  Mijn vriendin keek me afwachtend aan. Ik keek haar ook afwachtend aan, en toen licht vragend.


  Ze zei: ‘Overdag leef je. En ’s nachts... nou ja, ik wilde zeggen “dan leef je niet”, maar dat is niet zo. ’s Nachts rust je uit. En dat is saai.’


  Ik dacht terug aan de afgelopen nacht. Hoe heerlijk ik lag te knorren onder mijn schone lakens. Hoe goed ik me voelde toen ik wakker werd.


  Saai?’ zei ik.


  ‘Ja,’ zei de vriendin. ‘Ik slaap ook steeds minder, ik probeer gewoon te wennen aan wat minder uren slaap. Er zitten te weinig uren in een dag en ik wil zoveel doen.’


  Liever lezen



  Hoe langer ik over dit gesprekje nadacht, hoe interessanter ik het vond. Misschien herken je jezelf in mijn vriendin. Ik wel een beetje trouwens. Ik hou zo van lezen dat ik gerust een paar slaapuren zou willen opofferen aan mooie boeken. Maar dat lukt niet, omdat ik in slaap val. Laatst zelfs met het leeslampje aan.


  ‘Sleep is overrated’ (slaap wordt overschat) lees ik op de T-shirts van de medewerkers van mijn hippe koffiezaakje. Slapen lijkt wel uit de mode. En dat komt natuurlijk ook omdat er zoveel kan en zoveel moet.


  Er is zoveel afleiding. Je kunt altijd shoppen. Je telefoon vermaakt je de hele dag. Je kunt op elk moment een basketbalwedstrijd bekijken of een romantische film. En babbelen met anderen kan ook al 24 uur per dag. En dan hebben we het nog niet gehad over alle gedoetjes en alle moetjes die tegenwoordig op je afkomen. Dat lijken er soms ook wel meer te zijn dan vroeger.


  Een derde van je leven in bed



  Slapen lijkt wel een foutje van de natuur. Waarom doen we het eigenlijk? En waarom voldoet een uurtje per dag niet, maar slapen we een derde van iedere dag van ons leven? En als dat nu het enige probleem was...


  Vaak lukt het niet met dat slapen. Het geeft je het gevoel dat je faalt bij de eenvoudigste opdracht die er is: nietsdoen en daarna weer fris verder met de dag.


  Slapen lijkt makkelijk, maar is het niet.
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