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Ik ben Joost Joossen.
Ik ben fotograaf. Ik ben schrijver 

van boeken. Ik ben papa van Jerom 

en Joske. Man van Mieke. Ik heb 

voortdurend veel ideeën. Ik hou 

van muziek, van film, van mensen, 

van boeken, van boekenwinkels, 

van reizen, van kunst, van mooie 

dingen, concerten, van lekker 

eten, van alleen zijn, van samen 

zijn, wandelen, lopen, dansen, 

fotograferen,...

Ik hou eigenlijk van heel erg veel.

www.joostjoossen.be

En jij?
Welke 3 dingen vind jij
echt GEWELDIG?

1.

2.

3.



Whether you’re using a top-notch camera or the one on your 
phone, anyone can practise being more present through 
photography. One Photo a Day Keeps the Doctor Away will 
help you do just that, through 160 photography challenges that 
encourage you to slow down and look around.

To inspire you, each challenge is accompanied by a carefully 
selected quote, sourced from a diverse collection of books by 
inspiring thinkers, writers, artists and philosophers – all of them 
experts in the art of looking, seeing and being.

Taking a moment out of your busy day to create a thoughtful 
image will sharpen your focus and creativity. Share your 
discoveries with the world, using the hashtag for the challenge, 
so others can see what you saw. 

Now, open the book and pick a photo challenge. 
What will your photo look like today?

#onephotoaday



160 quotes over kijken, zien 
	 & zijn

160 foto opdrachten
	 • pauze nemen in drukke dag
	 • focus&aandacht verbeteren
	 • meer mindful door intenser
	    te kijken naar de wereld      		
	    waarin je leeft
	 • blijer worden door intenser   	
	    	    te kijken

10 tips voor betere foto’s
hashtags om te delen met de 
wereld

creativiteit bevorderen









enkele eerste eenvoudige
FOTOGARFIE TIPS

maak je lens schoon
Maak de lens van je telefoon regelmatig 
schoon, voor scherpere foto’s.

de volumeknoppen van je telefoon
om de stabiliteit van je camera te 
verbeteren tijdens het fotograferen

hou je camera stevig vast / gebruik 
ellebogen voor extra stabiliteit

hou je adem in als je een foto neemt

hou je telefoon vast met 2 handen:
doe alsof het een echt fototoestel is :-)



Zorg ervoor dat je dicht 
naar je onderwerp toegaat. 

niet in -en uitzoomen
gebruik je benen

Laat zien wat je wil laten 
zien.

(Steve Mccurry)

(unknown)



duw op de plek die je scherp wil 
hebben in je foto

door naar boven en naar onder 
te schuiven, kan je de foto
lichter en donkerder maken



je mag dit nu eens uitproberen op 
FOTOGRAFEER 1 GROEN DING :-)
denk eraan:
dichter naar je onderwerp
gebruik de volume knop voor stabiliteit
scherpstelling bepalen met vinger
lichter donkerder maken met vinger





waarom fotograferen
mensen eigenlijk?



waarom fotograferen
mensen eigenlijk?

je kan ook fotograferen
om beter te leren

te worden en te zijn

kijken en zien
om aandachtiger 

Herinneringen vastleggen: Mensen willen momenten vastleggen 
om later op terug te kunnen kijken, zoals vakanties, verjaardagen, 
of speciale gebeurtenissen. Creatieve expressie: Fotografie biedt 
een creatieve uitlaatklep waarin mensen hun unieke kijk op de 
wereld kunnen delen zonder woorden te gebruiken. Schoonheid 
vastleggen: Gewone mensen willen vaak de schoonheid om hen 
heen vastleggen, zoals een mooie zonsondergang, bloemen of het 
spel van licht en schaduw. Momenten delen met anderen: Sociale 
media spelen een grote rol in waarom mensen fotograferen; ze 
willen hun ervaringen delen met vrienden, familie of volgers. 
Zelfexpressie: Door zelfportretten of persoonlijke projecten 
kunnen mensen hun gevoelens, identiteit of stemming tonen. 
De wereld ontdekken: Fotografie moedigt mensen aan om meer 
te observeren en op zoek te gaan naar interessante details 
die ze anders misschien zouden missen. Rust en ontspanning: 
Fotograferen kan rustgevend werken en is een manier om je 
even los te maken van de dagelijkse hectiek en gefocust te zijn 
in het moment. Herinneringen aan geliefden bewaren: Foto’s van 
familie, vrienden en huisdieren helpen mensen om verbonden 
te blijven met degenen die belangrijk voor hen zijn. Reizen 
documenteren: Mensen fotograferen tijdens het reizen om hun 
ontdekkingen vast te leggen en de unieke sfeer van een nieuwe 
plek te behouden. Momenten vastleggen die anders verloren 
gaan: Soms gaat het om het vastleggen van vergankelijke 
momenten die nooit meer terugkomen, zoals het eerste lachje 
van een kind of een regenboog. Dagboek bijhouden: Sommigen 
gebruiken fotografie als een visueel dagboek, een manier om 
dagelijks hun gedachten en gevoelens te documenteren zonder 

te schrijven. Verbondenheid voelen met anderen: Het delen van 
foto’s kan een manier zijn om relaties te versterken en ervaringen 
te delen, zelfs als mensen fysiek gescheiden zijn. Oefenen van 
mindfulness: Fotografie dwingt je om in het moment te zijn, 
te observeren, en aandacht te besteden aan wat er om je heen 
gebeurt. Eenvoudige vreugde: Fotograferen kan simpelweg 
plezierig zijn, een speelse en bevredigende activiteit zonder 
druk of verplichtingen. Zelfreflectie: Door foto’s terug te kijken, 
kunnen mensen nadenken over hun leven, groei en ervaringen. 
Technische interesse: Voor sommige mensen gaat het om het 
leren en beheersen van de technische aspecten van fotografie, 
zoals belichting, compositie en scherptediepte. Documenteren 
van verandering: Mensen fotograferen om veranderingen in 
hun leven vast te leggen, zoals de verbouwing van een huis, 
de groei van een kind, of seizoenswisselingen. Communicatie 
zonder woorden: Foto’s kunnen krachtige verhalen vertellen of 
emoties overbrengen zonder dat er tekst of uitleg nodig is. Zich 
verbonden voelen met de natuur: Fotografie in de natuur kan 
mensen helpen om zich meer verbonden te voelen met de wereld 
om hen heen, door dieren of landschappen vast te leggen. Tijd 
stilzetten: Fotografie biedt mensen de kans om de tijd even stil 
te zetten en een moment voor altijd vast te houden, wat een 
gevoel van controle en betekenis kan geven.



Heb je dat soms? Dat gevoel.Heb je dat soms? Dat gevoel.
Dat alles er zo nieuw en fris en Dat alles er zo nieuw en fris en 
kraakhelder uitziet?kraakhelder uitziet?

Het kan je soms 
plotseling geweldig
overvallen. 



Je hebt dat ook wanneer 
je op vakantie gaat naar 
een plek waar je nog 
nooit bent geweest. 
Alles is nieuw. Je bent 
nieuwsgierig. Je bent 
wakker. Je bent weer 
even helemaal “open”. Je 
voelt je levend. Je hebt 
super veel energie en 
“GOESTING”.



mijn eigen wereldreis van 1 jaar:
minimum aan bezittingen (rugzak) , elke dag boeken 
lezen, mensen zien, elke ochtend in dagboek schrijven, 
foto’s maken, kijken en zien, tijd nemen voor wat er is...
In connectie met alles en iedereen, in connectie met de 
wereld en met mezelf, bewust, wakker, 
levend in het leven! Zo wilde ik altijd verder leven!



open gesloten
nieuwsgierig verveling
wakker slaperig/suf

automatishe
pilootgoesting

spannend
saai

apathie





Zeg eens:
hoe ziet de voordeur 
van je buren er uit?



Wie ziet de eend? Wie ziet het konijn? Wil je niet liever zelf kiezen 
wat je ziet?



Onderzoek heeft aangetoond dat bezoekers van 
het Stedelijk Museum in Amsterdam gemiddeld 
slechts 30 seconden bij een schilderij blijven 
staan. Bezoekers kunnen blijkbaar niet meer 
tijd en aandacht opbrengen. We zijn zo gewend 
geraakt aan vluchtig over dingen heen te kijken. 
We nemen niet de tijd om na te denken over wat 
dingen voor ons betekenen, welke waarde ze 
voor ons hebben. We kaatsen aan de oppervlakte 
van de wereld en drijven mee in een stroom 
waar we zelf niet voor kiezen.

In het museum of in een galerie kun je nu net 
je aandacht heel goed oefenen. Er is zoveel te 
ontdekken, als je je ervoor openstelt. Er is zoveel 
diepgang en kans tot reflectie en zelfreflectie.

Hier is de school om te leren dat alles niet altijd 
is wat het lijkt.

het museum of galerij
als kijk-school



doen!



zo kan je dus ook naar je eigen leven 

kijken



word een 
TOERIST
in je eigen leven



AANDACHT is een SPIER
die je kan TRAINEN

En aandacht en focus
kan je trainen,
net als je spieren.

Door te blijven kijken 
(door te fotograferen),
door elkaar aandacht 
te geven, naar kunst
kijken, boeken lezen,
door te mediteren...

Wakker blijven.
Bewust verwonderd 
blijven.



doen!



20 minuten één boom 
fotograferen

•  in tijdsblok werken: timer op 20 minuten
•  telefoon in vliegtuigmodus

•  jouw boom
•  ver weg dicht bij
•  naar boven naar beneden
•  elk detail
•  blijven zoeken, je door niets laten afleiden
•  raak je toch afgeleid, telkens terug naar je boom
•  oefenen, net als bij meditatie, telkens terugkeren 
    naar je ademhaling, terugkeren naar je boom
•  tot je timer van 20 minuten afloopt









Pauze nemen is 
geen tijdsverlies.
Je hebt erna 
alleen maar 
winst.

(foto’s Philippe Halsman)



doe een opdracht uit 
One Photo A Day 
Keeps The Doctor Away

of ga gewoon
naar buiten 
en doe even 15 minuten iets anders

(breng je camera om je te helpen
uit je hoofd te stappen 
en in de wereld)

:-)



wil je grijs?

jij kiest er zelf voor

of wil je

kleur? 







je kan ook oefenen...
op elkaar

Je kan ook naar elkaar kijken.
Met dezelfde verwondering.
En dezelfde aandacht.





Echt luisteren.
• niet op automatische piloot
• we zijn zo opgejaagd en moe, dat we zelfs dat 
   praten en connecteren met elkaar minder plek 
   geven in ons leven
• net als naar kunst kijken, 
   kan je je ‘aandacht’ oefenen op elkaar
• niet al nadenken wat je zelf wil zeggen, 
   maar pauze laten, 
   echt luisteren, actief luisteren



Vraag naar iemands
litteken en vraag of je 
het mag fotograferen.
• registreer de kleur van de ogen
• maak tijd / even helemaal hier en nu
• actief luisteren: 
	 • wees nieuwsgierig
	 • niet aan je eigen litteken denken, 
  	   het is zo dadelijk aan jou, 
  	   maar niet nu

Als je de foto hebt gemaakt,
draai je de rollen om.



herhaling AANDACHT:

• geeft meer KLEUR aan je leven:
	 • wees NIEUWSGIERIG blijf nieuwsgierig
	 • je GROEIT op die manier
	 • je GENIET meer van de dingen
	 • je leert op een DIEPERE manier

• het BEVORDERT je CONNECTIE met de dingen
  en de mensen om je heen

• aandacht is iets wat je moet blijven oefenen,
  elke dag opnieuw	

	



morgen!



vandaag
Opdracht voor zo dadelijk:
Wanneer je straks naar de auto loopt of op 
weg bent naar huis, zet je telefoon even 
op vliegtuigstand en let extra goed op je 
omgeving. Zoek naar zeven dingen die je voor 
de eerste keer ziet, en fotografeer ze, gewoon 
voor jezelf. Dit helpt je om even los te komen 
van de routine en opnieuw verbinding te 
maken met je omgeving. Wat valt je op dat 
je eerder misschien niet had gezien? Doe 
dit elke keer opnieuw, telkens wanneer je op 
deze bekende route bent. Je zal oneindig veel 
nieuwe dingen ontdekken! 

En zo wordt de dagelijkse wandeling een korte 
oefening in mindfulness en ontdekking!
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