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    Voorwoord


    Gefeliciteerd dat je dit boek in handen hebt.


    Ik zou kunnen zeggen dat je hiermee goud in handen hebt. Maar het is meer. Je hebt puur geluk in je handen. Voor de rest van je leven.


    Dit boek vertelt je alles wat je wilt weten over wat voorafgaat aan geluk en succes. Het geeft je inzicht in waarom dingen eerst niet goed gingen. En waarom en hoe je het nu anders kunt doen.


    De nieuwste inzichten uit de wetenschappen over hersenen, over positieve psychologie en over succes staan in dit boek.


    Ik weet het. Omdat ik het leef en omdat het mijn leven op zijn kop heeft gezet. En niet alleen dat van mij. Een half miljoen mensen volgt mij inmiddels via sociale media.


    Met dit boek ontdek je hoe je een echt liefdevolle relatie kunt beleven, hoe je ongekend succesvol kunt worden en hoe rijkdom, een warm familiegevoel en hechte vriendschappen in je leven komen. Je moet het alleen zelf doen. Hoe? Het is een combinatie van drie praktisch toepasbare, eenvoudige stappen. Ik schrijf de principes. Aan jou de uitdaging om ze te integreren in je leven.


    Dit boek zal jou veranderen. En niet alleen jou. Het is mijn overtuiging dat het de wereld waarin we leven positief zal beïnvloeden. Positieve psychologie is immers de basis van geluk. Je zult ontdekken waarom. Hoe verder je komt, hoe mooier het wordt.


    Met grenzeloos enthousiasme heb ik gewerkt aan dit boek. Om jou deelgenoot te maken van alles wat je wilt weten.


    Gefeliciteerd.


    Ik ben nu al trots op je.

  


  
    Inleiding


    Daar sta ik dan. Op het kantelpunt in mijn leven.


    Ik heb een besluit genomen dat mijn leven voorgoed zal veranderen.


    Wat ik wil is helder. Mijn hoofd is vrij. Alleen mijn lichaam sputtert nog tegen. Heel bizar, omdat je rationeel gezien net het tegenovergestelde zou verwachten.


    Daar sta ik dan. Boven op een oude bunker. Het is fris buiten. De wind heeft vrij spel en lijkt wel alle kanten uit te waaien. Er wordt muziek gedraaid. Let me fall van Josh Groban. Een prachtig nummer dat met momenten tot me doordringt en dat op andere momenten door de wind meegenomen wordt.


    Someone I am is waiting for courage.


    The one I want.


    The one I will become


    will catch me.


    Het is een oefening tijdens het seminar Grensverleggend leven. Een oefening om te kiezen voor wat echt belangrijk voor me is en mijn angsten daarbij los te laten. Ik sta op de rand van de bunker en voor mij staat mijn goede vriend Coen. Achter mij wachten de deelnemers aan het seminar.


    Ze horen er te staan.


    Hoewel ik ze niet kan zien, weet ik dat ze er staan. Zij weten namelijk hoe belangrijk het is dat ze er voor me zijn. Er zal een moment komen waarop ik me recht achterover van de bunker zal laten vallen. En zonder hen zou ik ruim een meter lager achter de bunker ter aarde storten. Zonder hen zou ik een bijzonder pijnlijke en misschien ook wel gevaarlijke landing op mijn hoofd, mijn nek en mijn rug maken. Het is dus cruciaal dat ze er staan. Daar is geen twijfel over mogelijk. Ze zijn nodig. Nodig om mij op te vangen.


    Ik sta daar met mijn ogen dicht. Hoewel Coen een heldere instructie heeft gegeven, weet ik niet wanneer mijn moment is. Mijn moment om me achterover te laten vallen. Ik twijfel. Als ik mijn ogen open, staat Coen vlak voor me. We kijken elkaar recht in de ogen en ik verwacht een signaal. Ik verwacht zijn toestemming, maar Coen doet niets en ik sluit mijn ogen weer.


    ‘Aahh…’


    Het duurt een eeuwigheid. Een eeuwigheid waarin ik nauwelijks op mijn benen kan blijven staan. Ze trillen en blijven maar trillen. En hoewel ik serieuze pogingen doe om mijn benen stil te krijgen, lukt me dit niet. Ze blijven tekeergaan. Jee, wat is mijn lichaam onrustig.


    Achteraf ben ik naar verklaringen gaan zoeken waarom mijn benen zo trilden. Inmiddels weet ik dat het een heftige zenuwtrek was. Net als dat je trillende handen kunt hebben wanneer je enorm zenuwachtig bent, waren het mijn benen die zich wilden bevrijden van spanning, angst en onzekerheid.


    Ik had ook veel meegemaakt. Ik kom uit een gezin waarin hard werken en presteren centraal stonden. Mijn ouders waren succesvol ondernemer. Ze hadden het zelf helemaal gemaakt. Vooral door minimaal zes dagen in de week van ’s ochtends vroeg tot ’s avonds laat bezig te zijn. Dat is wat ik meegekregen heb.


    Ik heb één broer, Roland. Hij is twee jaar ouder dan ik en hij heeft vanaf zijn geboorte in het middelpunt van de belangstelling gestaan. Zowel in de familie van mijn vader als van mijn moeder is hij de oudste van onze generatie. Alle ogen waren op hem gericht. Mijn broer heeft mede daardoor een uitzonderlijke drang om te presteren gekregen. Dat ging hem goed af. Hij haalde de beste cijfers op school. Hij was goed in sport. Hij was goed in alles. Hij was al vanaf mijn jongste jaren mijn grote voorbeeld.


    Ik stond in zijn schaduw. Ik probeerde hem te volgen. Dat wilde ik, want dan zou het met mij ook wel goed komen. Toen hij na de lagere school naar het gymnasium ging, wilde ik hem achterna. Ik kreeg in eerste instantie geen advies voor het gymnasium. Alles zou van de Cito-toets afhangen. De spanning was groot. Ik wist dat ik moest presteren. Ik wilde koste wat het kost mijn broer achterna.


    Mijn broer was in alles beter dan ik. Hij was beter in sporten. Hij haalde betere cijfers. Hij was populairder bij de meisjes en had dus ook al veel eerder vriendinnetjes. Hem volgen was voor mij een strijd.


    Aan het begin van mijn pubertijd brak dit mij op. Het was kerstavond. We zaten met het hele gezin aan tafel te eten. Gezellig. We waren in gesprek. Plotsklaps werd het me allemaal te veel. Diepgeraakt liep ik van tafel weg en rende naar boven. Naar de badkamer. Ik sloot mezelf op en huilde. Ik was ontroostbaar.


    Mijn moeder kwam me achterna en klopte op de deur. Ze bleef maar praten. Ze wilde bij me zijn en liet dit vanuit haar liefde voor mij blijken. Ik haalde het slot van de deur, liet haar binnen en zakte neer op de badkamervloer. Daar zat ik. Met mijn moeder naast me. Allebei met onze rug tegen de rand van het bad. De tegels onder mijn benen en achter mijn rug voelden koud aan. Ik zat voorovergebogen. Diep verdrietig.


    ‘Wat is er?’ vroeg mijn moeder liefdevol.


    ‘Ik ben zo bang. Zo bang dat mijn broer me later niet meer ziet staan. Dat hij me niet meer wil kennen. Dat hij het helemaal gaat maken in zijn leven en ik achterblijf. Ik ben zo bang dat ik het dan niet gemaakt heb en hij niets meer met mij te maken wil hebben.’


    ‘Ach liefje, jij bent goed zoals je bent. En ik weet zeker dat jouw broer dan heel graag bij jou wil zijn. Hij houdt van jou.’


    ‘Nee, hoor’, antwoordde ik. ‘Ik zie het zo voor me. Ik zit dan in mijn eigen kamertje, benen op tafel en alleen maar bier te drinken. En hij woont in een groot huis en drinkt de duurste wijnen.’


    ‘Ach liefje, je doet het hartstikke goed. We zijn echt supertrots op jou.’


    Mijn moeder deed liefdevolle, warme pogingen om mij weer goed over mezelf te laten voelen. En het hielp. Voor dat moment.


    Onbewust bleef ik mijn best doen om mijn broer te volgen. De Cito-toets was goed gegaan en ik mocht ook naar het gymnasium. Toen mijn broer stopte met voetballen omdat het te druk werd met school, stopte ik ook met voetballen. Toen hij na de middelbare ging studeren, besloot ik - zonder me echt goed te oriënteren - dezelfde studie in dezelfde stad te gaan doen. Mijn broer volgen was een beetje de rode draad van mijn jeugd.


    Mijn broer hield echter al na een paar maanden op met zijn studie en ging naar een andere stad om een andere studie te volgen. Ik vond dit raar. Voor het eerst leek hem iets niet te lukken. Wat betekende dit voor mij? Moest ik nu terugkomen op mijn eerdere besluit? Of was dit mijn kans om te laten zien dat mij dit wel zou lukken? Stiekem borrelde in mij het verlangen om mezelf te bewijzen. Ik volgde mijn verlangen. De schijnbeweging van mijn broer zorgde ervoor dat ik mijn eigen weg ging.


    Het studentenleven in Nijmegen beviel me prima. Leuke vrienden, mooie stad, veel feesten en ook nog studeren. Dat ging goed. Er kwam veel moois op mijn pad. Vaak op toevalligheden gebaseerd. Omdat ik eigenlijk helemaal niet wist welke kant ik op wilde, maakte ik zelden bewuste keuzes.


    De studie beleidswetenschappen was echt geschikt voor mensen die niet wisten wat ze wilden. Ideaal voor mij dus. In het eerste jaar kon je twee vakken kiezen die dan uiteindelijk zouden leiden tot je afstudeerrichting. Ik had in mijn hoofd zitten dat ik bedrijfskunde wilde gaan doen. De eerste ochtend dat dit vak gegeven werd, had mijn fiets een lekke band. Ik ging niet. Ook niet naar het tweede college. Ik stelde het uit. En van uitstel kwam afstel.


    Bij de inleiding bestuurs- en organisatiewetenschap had ik geen lekke band en kwam ik ook nog eens fijne mensen tegen. Deze afstudeerrichting ben ik gaan doen. Een mooie opleiding. Net voordat ik een paar jaar later afgestudeerd was, kreeg ik al mijn eerste echte baan aangeboden. Tijdens mijn afstudeerproject was ik op een afdeling geplaatst die in feite niet zo veel met het onderwerp van mijn afstuderen te maken had. Ik leerde de mensen daar kennen en zij mij. Voordat ik het wist, werkte ik daar. Het kwam op mijn pad.


    Het was allemaal vrij onbewust. Ik wist niet wat ik echt zelf wilde. Het was alsof je op een druk kruispunt komt en aan een willekeurig iemand vraagt: ‘Welke kant moet ik op?’


    En dat de ander dan antwoordt: ‘Waar moet je naartoe?’


    ‘Dat weet ik niet.’


    ‘Nou, dan maakt het ook niet uit welke kant je op gaat. Kijk maar.’


    De kans bestaat dat je ergens uitkomt. En dat was bij mij natuurlijk ook het geval. Ik zette mooie stappen in mijn carrière. Na mijn eerste baan bij een adviesbureau in de gezondheidszorg volgde een baan bij een branchevereniging. Werken met ondernemers op het raakvlak van overheid en bedrijfsleven deed ik met veel plezier. Hier ging ik in verder. Mijn derde baan was een stapje hogerop bij een grotere branchevereniging. Ik kreeg meer verantwoordelijkheden en had een druk leven. Ondertussen was ik de liefde van mijn leven tegengekomen en gelukkig getrouwd. Het leek goed te gaan met mij.


    Tot woensdag 18 november 2009. De dag waarop ik plotseling wakker werd geschud. Die ochtend overleed mijn schoonvader onverwachts aan een hartstilstand. Heftig. Ik stapte in een periode van rouw en verdriet. Een periode waarin ik veel samen was met mijn schoonfamilie. Verhalen over mijn schoonvader werden gedeeld. Over zijn leven. Over wie hij was geweest en wat hij had betekend.


    In de weken na de uitvaart bedacht ik me: wat zouden mensen over mij gaan vertellen? Als ik zou komen te overlijden, wie ben ik dan geweest? Voor wie ben ik waardevol geweest? Wat heb ik voor ze betekend?


    Mijn broer vertelde mij over iemand die van achteren naar voren was gaan leven. Iemand, die het verhaal wat hij graag aan het einde van zijn leven wilde horen, opgeschreven had. En, nog belangrijker, er vervolgens ook naar was gaan leven.


    Dat fascineerde mij. ‘Hé, als ik nu eens op zoek ga naar wat ik zelf echt graag wil? Wat ik zelf met mijn leven wil? Wat ik wil dat er aan het einde van mijn leven over mij gezegd wordt?’


    Ik ging meer nadenken over mensen die altijd hard gewerkt hebben, naar hun pensioen hebben uitgekeken en dan, als het eenmaal zover is, ineens komen te overlijden. Ik ging nadenken over de ratrace van het leven. Hoe kan het toch dat de eigenlijk onbelangrijke dingen zo vaak voorrang krijgen? Ook bij mij. En ik ging nadenken over mensen die aan het einde van hun leven spijt hadden van de dingen die ze niet gedaan hebben. Dingen die ze eigenlijk heel graag hadden willen doen. Waarom uitstellen als het leven nu plaatsvindt? Ik ging op zoek naar antwoorden op levensvragen.


    Een prachtige ontdekkingsreis was begonnen. Ik stond op een kruispunt van mijn leven en dacht na. Ik voerde vele gesprekken. Ik las enorm veel boeken. Op zoek naar mezelf. Een heel belangrijke stap. Waarom-vragen stellen werd dagelijkse kost. Ontdekken wie ik zelf echt ben. Waar ik energie van krijg. Waar ik ’s ochtends vroeg heel graag mijn bed voor uitspring. Ik gaf mezelf toestemming om te ontdekken. Mezelf toestemming geven betekende dat ik nieuwsgierig werd naar meer. Naar meer in mezelf en naar meer leven in mijn leven. Ik gunde mezelf de ruimte dat ik nog niet alles wist. Ondanks al mijn opgedane levenswijsheid. Nou ja, dat dacht ik toen misschien.


    Vrijuit ging ik schrijven over het doel in mijn leven. En bij regel tien kwam…


    Als ik later dood ben, wil ik dat de mensen van wie ik houd, een glimlach op hun gezicht krijgen om de positieve bijdrage die ik heb geleverd.


    Zo, dat was er ineens. Het verscheen. Ik schreef het op en voelde direct wat het met me deed. Mijn hart ging er sneller van kloppen, tranen rolden over mijn wangen en een brede grijns stond op mijn gezicht. Yes!


    Daarna is mijn trein in volle vaart doorgedenderd. Een glimlach voor mijn positieve bijdrage. Wat is dat? Mijn positieve bijdrage? Hé, positiviteit hoort bij mij! Daar krijg ik energie van. Ik ontdekte de wetenschap van de positieve psychologie. En ik ging alle kennis in mijn eigen leven toepassen. Hoe meer ik hiermee aan de slag ging, hoe sneller mijn hart ging kloppen. Ik had een jas aangetrokken die me als gegoten zit. Zo’n jas waar je jezelf altijd heerlijk in voelt. Mijn jas.


    Ik begon met een website… voorpositiviteit.nl. Twitter en Facebook volgden. Delen, hoppa. Er vol voor gaan. Ik kwam op nieuw terrein. Ik ontmoette nieuwe mensen. Deuren openden zich en er verschenen nieuwe mogelijkheden.


    Voor het eerst in mijn leven wist ik wat ik zelf echt graag wilde. Voor het eerst in mijn leven maakte ik bewuste keuzes. Omdat ik mezelf belangrijk vond. En omdat ik in mijn kracht was gaan geloven.


    Klaar om te doen wat ik kan dromen. Daar sta ik dan. Op de bunker. In mijn hoofd weet ik wat ik wil. Ik voel mijn energie door mijn lichaam gaan. Dit is mijn pad. Ik ga mijn vaste baan opzeggen. Iedereen heeft het over de economische crisis. Ik weet zeker dat er in mij geen crisis zit. Ik weet wat voor mij belangrijk is. En ik weet dat het cruciaal is om voor mijn eigen pad te kiezen. Dat is wat ik ga doen. Helder.


    Ja, mijn benen trillen nog steeds. Opnieuw doe ik mijn ogen open. Ik kijk Coen aan. Nog altijd geeft hij geen toestemming. En ineens bedenk ik me: dat hoeft ook niet. Dat is helemaal niet de bedoeling. Nu weet ik het.


    Een intense glimlach verschijnt op mijn gezicht. Het is aan mij. Het is mijn traject. Dit is mijn moment. Ik bepaal het zelf.


    Ik recht mijn rug en laat me –kaarsrecht- achterover vallen.


    Oh, ik zweef. Ook al duurt het slechts een fractie van een seconde. Ik zweef. Ik voel me zo vrij als een vogel. Wat is dit heerlijk.


    De landing is zacht. Ondanks dat mensen meer dan tien minuten hebben moeten wachten, zijn ze er voor me op het moment dat ik ze nodig heb. Klasse. Ik lig languit in hun gestrekte armen en voel dat heel mijn lijf, zelfs mijn benen, rustig zijn geworden. Nu is het mijn tijd om mijn vleugels uit te slaan en te gaan vliegen.

  


  
    Hoofdstuk 1: De kracht van positiviteit in de praktijk


    Het vallen vanaf de bunker was een kantelpunt. Ik had mijn verleden achter me gelaten. En hoewel er veel angsten en onzekerheden bij kwamen kijken, werd me toen één ding echt duidelijk: als ik nu terugkrabbel, zal ik daar aan het einde van mijn leven intens veel spijt van gaan krijgen. Ik zou het verschrikkelijk vinden om later te moeten concluderen… ‘Hé, je durfde niet. Je wist wel wat je wilde doen, je innerlijke stem zei het, maar je durfde niet.’


    Echt niet!, bedacht ik me. Er bekroop mij een gevoel van: dat dus zeker niet! Wat er ook gebeurt, ik ga mijn hart volgen. Ik ga doen wat ik heel erg graag wil doen. Hoe dan ook.’ Er kwam een energie vrij die ongekend krachtig was: mijn leven is van mij. De tijd, die ik hier op aarde heb, ga ik goed besteden. Ik geef mezelf toestemming om met open vizier de arena in te stappen. Ik ga ervoor. Ik zal mijn positieve bijdrage leveren. Klaar. Punt.


    Kort daarna heb ik mijn vaste baan opgezegd.


    We zijn nu een paar jaar later. Het is januari en op het moment dat ik dit schrijf, zit ik op Sint Maarten. Mijn vrouw en ik hebben op dit prachtige, Caribische eiland voor een paar weken een strandhuis gehuurd. Ik zit binnen aan een mooie grote tafel en ik staar al enige tijd naar buiten.


    De schuifdeuren staan wagenwijd open. Strand, palmbomen, de zee. In de verte recht voor me ligt een groot jacht stil in het water. Aan mijn rechterkant een gedeelte van het eiland met voor de kust vele plezierboten die daar mooi verspreid liggen. Een droomplek. Een voortreffelijk uitzicht waar ik eindeloos van kan blijven genieten. Ontroerend, zo mooi.


    Het is nog vroeg in de ochtend en het enige wat ik hoor is het ruisen van de zee. Kleine golven strijken in een heerlijk rustgevend ritme zachtjes neer op het fraaie strand. De zon is net aan de horizon verschenen. De temperatuur is zo’n 24 graden. Lekker weer. Een zacht briesje waait naar binnen en zorgt voor een voortdurende stroom aan frisse lucht. Mmm… Ik voel me heerlijk ontspannen.


    Een wonderbaarlijk mooie plek om na te denken en tot rust te komen. De ideale plek voor inspiratie. Nooit gedacht dat ik een boek zou schrijven op een lekker zonnig eiland. Persoonlijk geniet ik ervan dat dit het prachtige resultaat is van keuzes die ik zelf afgelopen jaren gemaakt heb. Ik voel mezelf een levend bewijs van iemand die zijn hart volgt, positieve keuzes maakt en dan ervaart dat het goed komt.


    In een razendsnel tempo een succes geworden


    Mijn gedachten gaan terug naar afgelopen jaren. Verreweg de mooiste jaren van mijn leven tot nu toe. Jaren waar ik intens van heb genoten. Allereerst omdat ik als persoon gegroeid ben. Ik ben veel gelukkiger geworden. Ik kan van positieve dingen nog veel intenser genieten. En met negatieve dingen heb ik beter leren omgaan.


    Na het opzeggen van mijn baan, ben ik uiteraard met mijn passie voor positiviteit verdergegaan. Ik ben hierin gaan ondernemen. Ik heb veel geleerd en ‘Voor positiviteit’ is in een razendsnel tempo een groot succes geworden. Het succes meet ik daarbij af aan de waarde die we leveren en aan de overvloedige inkomsten die we hiervoor terugkrijgen. Meer dan ooit. Meer dan goed. Ik zeg we, aangezien ook mijn vrouw inmiddels is toegetreden tot de onderneming. Omdat het kan, omdat we het allebei wilden en omdat de toegevoegde waarde van ‘Voor Positiviteit’ hierdoor nog krachtiger doorgroeit. We maken een positief verschil. Heel graag.


    Via Facebook, Twitter en mail bereiken we iedere dag honderdduizenden mensen met de kwalitatief allerbeste positieve spreuken. Live en online heb ik inmiddels duizenden mensen intensief getraind om sterker en gelukkiger te worden. En ook de producten die we in de markt hebben gezet, zoals mijn eerste boek Voor positiviteit! en de jaarlijkse scheurkalenders, zijn echte bestsellers geworden. Magnifiek. We maken er onwaarschijnlijk veel mensen blij mee. En dat is uiteraard waar het om te doen is.


    Nu kan ik er met een enorm voldaan en trots gevoel terugkijken. Ik heb al vele levens zien veranderen. Mensen echt gelukkiger zien worden. De dankbaarheid die ik hiervoor terug heb gekregen, is af en toe overweldigend. Zo mooi. Ieder persoon die gelukkiger is geworden en dit aan mij laat weten, maakt mij ook weer gelukkiger. Mensen realiseren zich vaak niet hoeveel ze dan voor mij betekenen. Het gevoel dat je ertoe doet is zo waardevol. Dat is misschien wel het meest waardevolle wat je kunt krijgen.


    Los van de waanzinnig mooie groei in betekenis, geniet ik ook enorm van de vrijheid die ik heb bewerkstelligd. Zo heb ik volop tijd en ruimte om plezier te maken en op vakantie te gaan. Qua levensstijl heb ik persoonlijk al mijn verwachtingen overtroffen. Ik had nooit gedacht dat ik iedere dag plezier en betekenis zo mooi zou kunnen combineren. Veelal stuiter ik van de positieve energie.


    Een pad met hobbels en teleurstellingen


    Ging dan alles goed? Nee, natuurlijk niet. Zal dan alles in de toekomst goed gaan? Waarschijnlijk niet. In de afgelopen jaren hebben mijn vrouw en ik op persoonlijk vlak een fikse teleurstelling te verwerken gekregen. Eentje die de verdere verloop van ons leven bepaalt. Ondanks al onze goede wil, verwoede pogingen en het opvolgen van de allerbeste adviezen lukt het ons niet om zwanger te worden. Afgelopen jaren hebben we ziekenhuis in en ziekenhuis uit gelopen. En met name het laatste medische traject was een emotionele rollercoaster. Zonder het o zo gewenste resultaat. Ons toekomstpad is een pad met ons tweeën.


    Ook als ik kijk naar ‘Voor Positiviteit’ kan ik met een gerust hart zeggen dat een aantal grote projecten niet het beoogde resultaat hebben gehaald. Projecten, waar ik veel tijd en energie in heb gestopt, die op helemaal niets zijn uitgelopen. Fiasco’s. Het was soms een behoorlijke zoektocht. Ik heb hierbij mijn tekortkomingen leren kennen. Mensen zeggen wel eens dat fouten maken erbij hoort. Nou, dan hoor ik erbij, kan ik je wel vertellen. Ik heb volop mislukkingen gekend en op sommige momenten ook echt gefaald. Pijnlijk gefaald. Dat is zo en dat mag er van mij ook zijn. Eerlijk gezegd kan ik er nu achteraf best om lachen.


    Zeker niet alles gaat goed. In de wereld om ons heen gebeuren natuurlijk een heleboel negatieve dingen. Dat hoort er ook bij. Angsten en onzekerheden mogen er zijn. We hoeven dit helemaal niet weg te duwen. Integendeel, er zijn juist volop redenen waarom we dit beter niet kunnen doen. Een prachtig onderwerp wat later nog uitgebreid aan bod gaat komen.


    ~ Als ik nadenk over afgelopen jaren, dan realiseer ik me dat ik vele geluksmomenten heb ervaren, terwijl het leven niet altijd gemakkelijk was.


    De zoektocht naar antwoorden


    Gelukkig zijn is iets wat we graag willen. Ik, jij, wij allemaal. Aan het einde van ons leven zullen we ons afvragen of we een fijn leven hebben gehad. Of we plezier hebben gehad en of we van betekenis zijn geweest. Als we aan willekeurige vaders of willekeurige moeders vragen wat ze hopen dat hun kinderen later worden, zullen ze veelal antwoorden: ‘Gelukkig!’


    Gelukkig zijn is wat we uiteindelijk het allerliefste willen.


    Hoewel je gelukkig wilt zijn, weet je dat dit niet eenvoudig is. Als het gemakkelijk was, zou iedereen wel gelukkig zijn. Dat is zeker niet zo. Veel te veel mensen hebben last van depressiviteit, van een overdosis aan negativiteit en van een burn-out. Anderen vervelen zich en weten echt niet wat ze met hun leven aan moeten. Eenieder van ons heeft wel fases in zijn of haar leven dat het echt minder lekker loopt. Dit verschilt natuurlijk in hoe lang dit duurt en hoe intens dit is.


    ~ Als gelukkig zijn gemakkelijk was, dan zou iedereen het voortdurend zijn.


    Hoewel ‘gelukkig zijn’ lastig kan zijn en het geluk ergens ook ongrijpbaar is, heb ik me afgelopen jaren veelvuldig verbaasd en verwonderd. Ik heb zo veel bijzonders bij mezelf en bij anderen meegemaakt, dat ik naar verklaringen ben gaan zoeken. Verklaringen voor hoe het geluk van mensen zich door training zo prachtig heeft kunnen ontwikkelen. Wat maakte het nou zo bijzonder? Wat maakte het zo krachtig? En wat maakte het zo succesvol? Waarom heeft het levens veranderd? Hoe kan het dat ik en ook anderen zo veel gelukkiger zijn geworden?


    De zoektocht naar antwoorden heeft geleid tot een kostbaar inzicht. Een inzicht dat er opeens was. Een oplossing, een route, een reis waar ik enorm dankbaar voor ben. Een heel gericht stappenplan voor een gelukkiger en succesvoller leven. Laat me eerst vertellen wat er gebeurd is. Het verhaal ernaartoe is een prima aanloop.


    Een wetenschap die goud waard is


    Jaren geleden heb ik een heerlijke jas aangetrokken. Eentje die mij als gegoten zit. De wetenschap van de positieve psychologie is die jas voor mij. Een wetenschap die mij iedere dag weer raakt en inspireert. Wat maakt levens van mensen beter? Wat maakt werk van mensen beter? Fascinerend om hier diepgaand en gedegen mee bezig te mogen zijn.


    Vroeger had ieder weldenkend mens zijn of haar eigen ideeën over wat mensen gelukkig maakt. Hoewel dat tegenwoordig ook nog zo is, hebben we er inmiddels hoogstaande wetenschappelijke kennis bij gekregen. Kennis die ervoor zorgt dat oude denkbeelden achterhaald worden. Kennis die ervoor zorgt dat we steeds beter weten wat ons leven verrijkt en steeds beter weten hoe we ons geluk zelf gericht kunnen ontwikkelen.


    De wetenschappers, die elke dag bezig zijn om te doorgronden wat ons gelukkig maakt, verdienen wat mij betreft alle lof. Zij zijn de harde werkers voor ieders geluk. De resultaten uit hun onderzoeken zijn goud waard. Al dit moois wil ik op een zo aantrekkelijk mogelijke manier doorgeven. Zodat zo veel mogelijk mensen ermee aan de slag kunnen gaan. Want laten we wel wezen, het loont enorm om te investeren in je eigen geluk.


    Zo weten we dat gelukkige mensen een betere lichamelijke gezondheid hebben, langer leven en anderen meer gunnen. Ook zijn gelukkige mensen creatiever, energieker en productiever. Ze worden vaak positiever beoordeeld door hun baas en krijgen een beter salaris. Bovendien zijn gelukkige mensen stressbestendiger en tonen ze meer veerkracht bij tegenslag.


    Sinds het moment dat ik met positieve psychologie in aanraking kwam, ben ik de wetenschappelijke kennis in mijn eigen leven gaan toepassen. Eén van de allereerste dingen die ik ben gaan doen, is het benoemen van dankbaarheid. Specifiek mijn aandacht richten op zo veel mogelijk dingen die goed zijn, die mooi zijn, die waardevol zijn. Dingen die ik leuk vind. Ervaringen waar ik van heb genoten. Heel kleine, gave dingen en soms ook grote dingen in het leven, zoals gezondheid, liefde en vriendschap.


    Al heel snel merkte ik dat mijn ogen veel verder opengingen voor wat goed is. Door er bewust mee bezig te zijn, gingen de mooie dingen me eerder opvallen. De aandacht voor het fraaie leidde tot betere gedachten. En door mijn betere gedachten ging ik me ook beter voelen. De positieve gevoelens volgden. Dit stimuleerde mij om ermee bezig te blijven. Het werd een gewoonte. Een heel positieve gewoonte die veel voor mij is gaan betekenen.


    Er iedere dag mee bezig zijn, veranderde mij. Het dagelijks ritme was belangrijk. Dat voelde ik zelf zo. Ik kreeg steeds meer energie. De kracht van dagelijkse inspanningen werd ook bevestigd vanuit wetenschappelijke onderzoeken. Voor mij voldoende aanleiding om een volgende stap te zetten. Een stap, die naar wat later bleek, mijn leven drastisch zou veranderen.


    Een totale upgrade van mijn manier van denken


    Ergens begin 2011 nam ik het besluit om een website (voorpositiviteit.nl) te beginnen met elke dag een positief bericht. Ik had het gekke idee gekregen om dit 1.000 dagen achter elkaar te doen. Dus iedere dag een nieuw bericht, bijna drie jaar lang. Dit leek heel onschuldig en dat was het in het begin ook. Ik begon gewoon, niet wetend wat er zou gebeuren.


    Langzamerhand raakten steeds meer mensen geïnteresseerd in waar ik mee bezig was. De uitdaging van 1.000 dagen sprak aan en het onderwerp positiviteit, daar bleek veel behoefte aan te zijn. Hierdoor werd het niet alleen het plaatsen van een bericht. Ook aan de positieve interactie met anderen besteedde ik steeds meer tijd. Positiviteit nam steeds meer plek in mijn dagelijks leven in.


    Het opende mij. Ik voelde me steeds vrijer om persoonlijke ervaringen te delen. Ik durfde me kwetsbaarder op te stellen, hetgeen zeer op prijs gesteld werd. En als persoon groeide ik hier onwaarschijnlijk veel van. Het was alsof ik na drie jaar een totale upgrade van mijn manier van denken in mijn brein had geïnstalleerd. Een nieuw, sterk verbeterd programma. Mijn mindset was structureel veranderd.


    Ik had veel meer lef om grote besluiten te nemen. Angsten en onzekerheden waren als sneeuw voor de zon verdwenen. Mijn energiepeil was veel fijner geworden. De tegenslagen waar ik het eerder over had, kon ik veel gemakkelijker verwerken. Ik begon steeds meer liefde en zachtheid in mezelf te ervaren. En, zeer belangrijk voor mij, ik werd ook veel liefdevoller naar anderen.


    Kortom, fantastisch. Ik raad het iedereen aan. In mijn drie jaar bloggen heb ik mijn baan opgezegd en heb ik mijn eerste boek geschreven. Het boek Voor positiviteit! met als ondertitel: Op zoek naar de kracht van positieve psychologie. Een allerbest boek wat over het toepassen van positieve psychologie in mijn eigen leven gaat. Ik heb het met heel veel plezier en enthousiasme geschreven.


    Nadat het boek gepubliceerd was, ben ik volop live trainingen gaan geven. Iets waar ik enorm van ben gaan houden. Zo mooi om echt contact te maken. Stuk voor stuk waren en zijn dit bijzondere dagen. Zo’n dag geeft mensen een enorm positieve impuls. Een heerlijke portie geluksvitaminen.


    Mijn uitzonderlijk positieve ervaring met het dagelijks bloggen bleef me bezighouden. Ik voelde dat met name de dagelijkse porties positiviteit levens van mensen structureel zouden kunnen veranderen. Hoe kon ik er nu voor zorgen dat mensen gedurende een langere periode iedere dag gestimuleerd, gemotiveerd en geïnspireerd worden om met het positieve bezig te zijn? Hoe kon ik ze uitdagen om zelf in actie te komen? Vragen waar ik volop mee bezig was. Totdat ik een manier vond. Een manier die verstrekkende gevolgen zou hebben.


    De fraaie verbazing en verwondering


    Ineens was het idee geboren. Het idee om een online trainingsprogramma te ontwikkelen. Een programma van 100 dagen, ruim veertien weken. Ik bedacht me om iedere week een nieuw thema te geven met een bijbehorende positieve uitdaging. En dan zou ik dagelijks nog korte inspiratie kunnen sturen die bij het thema, bij de uitdaging, hoort. Aangezien ik veel live trainingen gaf, leek het me gaaf om mensen met elkaar in contact te brengen. Ook dat kon online eenvoudig gerealiseerd worden.


    De online training ben ik Ontwikkel je geluk gaan noemen. Hoewel ik helemaal geloofde in de kracht van deze manier van trainen, had ik geen flauw idee van wat er daadwerkelijk zou gebeuren. Aan de eerste training namen meteen al zo’n 250 mensen deel. En vanaf het allereerste begin waren ze actief betrokken. De energie spatte ervan af. De deelnemers gingen met de uitdagingen aan de slag en deelden vervolgens hun ervaringen in de online discussiegroep.


    Het delen van de een, inspireerde de ander om mee te gaan doen. Zelfs de meer schuchtere en terughoudende mensen openden en begonnen hun ervaringen te delen. Er werd al direct enorm liefdevol en begripvol met elkaar omgegaan. Mensen, die wildvreemd voor elkaar waren, gingen elkaar helpen. Ze stimuleerden elkaar. Dat gebeurde zo ongelofelijk snel. Het voelde als een warm bad. Voor mij en voor iedereen.


    Uiteraard was ik in mijn nopjes. Het ging verbazingwekkend goed. Wat een heerlijke manier van leren en persoonlijk groeien. En al snel bedacht ik me: ‘Hoe zorg ik ervoor dat dit zo gaaf blijft? Het programma duurt wel 100 dagen.‘


    Nou, dat ging vanzelf. Door de mooie afwisseling in het programma met de vele verrassingen en het enthousiasme van de deelnemers, was er een proces in gang gezet wat niet meer te stoppen was. De trein was gaan rijden en bleef rijden.


    Inmiddels heb ik de training meerdere keren gegeven en iedere keer heb ik er zelf van genoten. Mensen kunnen zo heerlijk creatief en inspirerend zijn. Iedere keer weer gebeurt er meer moois dan oorspronkelijk de inzet was. Doordat deelnemers gaandeweg positief veranderen en de successen met elkaar delen, stimuleren ze zichzelf en ook de anderen om bezig te blijven. Zelfs na de 100 dagen blijven deelnemers met de training bezig. Nu nog altijd.


    Vele mensen hebben de positieve inspiratie opgepakt, zijn ermee aan de slag gegaan en hebben hun leven positief veranderd. Mensen, die voorafgaand aan de training depressief waren en soms zelfs zelfmoordplannen hadden, hebben door de dagelijkse positieve prikkels een knop bij zichzelf omgezet en de kwaliteit van hun leven enorm kunnen verbeteren. Mensen, die voorafgaand aan de training al positief ingesteld waren, hebben er mooie scheppen bovenop gedaan. Ze zijn nog meer gaan stralen en hebben zich verbaasd over de positieve veranderingen die ze zelf in gang hebben gezet.


    De fraaie verwondering blijft.


    Nu ik dit zo opschrijf, vraag ik me af of ik dat wel kan maken. Mag ik hier wel zo enthousiast over zijn? Klopt het wel? ‘Mark, je gebruikt grote woorden over een training die je zelf hebt ontwikkeld. Foei. Dat past niet bij jou. Doe even normaal’, zegt het stemmetje in mijn hoofd. Om mijn eigen vraag te beantwoorden, lees ik daarom bovenstaande nogmaals door. Ik kom tot de geruststellende conclusie dat ik niets te veel heb gezegd. Ook al gebruik ik grote woorden en komt mijn stelling boven het maaiveld uit, het is oké zoals het er staat.


    Inzicht in wat voorheen een black box was


    Voor mij was het bewijs immers overweldigend. Het bewijs van de kracht van positiviteit en de kracht van er dagelijks mee bezig zijn. De 1000 dagen bloggen hadden mijn leven een uitzonderlijk positieve impuls gegeven. En de ruim 100 dagen Ontwikkel je geluk bleek een zegen te zijn voor mensen die ermee aan de slag gingen.


    Ook voor mij was het bewijs geleverd dat de hersenen te trainen zijn. Dat je met dagelijkse inspanningen je hersenen kunt herprogrammeren. En je geluk dus kunt ontwikkelen. Alles wat je aandacht geeft, groeit.


    Het succes van de training heeft ervoor gezorgd dat ik steeds meer geïnteresseerd raakte in de hersenwetenschappen. Een wetenschap die misschien nog wel spectaculairder in ontwikkeling is dan de positieve psychologie. Waar de hersenen vroeger echt een black box waren, kunnen hersenwetenschappers tegenwoordig de meest verhelderende inzichten delen over de manier waarop ons brein functioneert.


    Wetenschappers hebben bewezen dat de hersenen over het vermogen beschikken om zich aan te passen. Als bepaalde activiteiten of gedachten veel aandacht krijgen, zal dit de structuur en de werking van je hersenen veranderen. Je hersenen zijn buigzaam. Ze passen zich aan. Door ergens veelvuldig mee bezig te zijn, worden er stevigere verbindingen gemaakt in je hersenen. De stevigere verbindingen kun je zien als gewoonten. En hoe sterker de kabels worden, hoe meer het iemands karakter vormt.


    Aangezien wij mensen kunnen kiezen waar wij onze aandacht aan besteden, kunnen we dus ook keuzes maken die ons gelukkiger maken. Door veel met positiviteit bezig te zijn, ben ik veel en veel positiever geworden. Heel simpel. Ik heb ook nieuwe mensen leren kennen. Mensen met een vergelijkbare passie en levendigheid als ik. Geweldig.


    Zo ook goede vriend Bert van Dam, een bijzonder succesvolle zakenman. Iemand die echt een mooie carrière heeft opgebouwd en onder andere leiding heeft gegeven aan Phonehouse Europa met vierduizend medewerkers. Op een gegeven moment heeft Bert andere keuzes gemaakt. Hij is veel meer zijn hart gaan volgen en heeft inmiddels een prachtig boek - Boem! - geschreven over de zin van het leven.


    Bert en ik hebben regelmatig diepgaande gesprekken over positiviteit en over gelukkig zijn. Bert is zo iemand die geweldige vragen kan stellen op precies het goede moment. Zo vroeg hij mij laatst: ‘Mark, wat is nu echt de kern van jouw boodschap?’


    ‘Wow’, zei ik. ‘Wat een mooie vraag. Positiviteit is natuurlijk hetgeen me bezighoudt. Op heel veel verschillende manieren. Er zijn zo veel mooie dingen die je kunt doen om gelukkiger te worden.’


    ‘Nee, dat is veel te vaag.’


    ‘Ja, wat dan?’ vroeg ik.


    ‘Nou, wat zouden mensen echt moeten onthouden nadat ze jou gesproken hebben? Als je maar één zin mag zeggen, wat is dat dan?’


    ‘Nou, mijn favoriete spreuk. Alles wat je aandacht geeft, groeit. In die spreuk zit zo ongelofelijk veel betekenis. Als je bewust je aandacht richt op positievere dingen, creëer je meer mooie dingen in je leven en zul je meer geluksmomenten gaan ervaren.’


    ‘Wees concreter!’ zei Bert. ‘Ik daag je uit om jouw kernboodschap kort en krachtig uit te schrijven. En zoals je weet ben ik gek op modellen. Met een model kun je op een prachtige manier duidelijk maken hoe mensen het gewenste voordeel kunnen behalen. Hoe mensen kunnen realiseren wat ze willen.’


    ‘Mmm… Waarom vind ik dit nou zo lastig?’ mijmerde ik.


    Precies wat ik nodig had


    De weken na dit gesprek ben ik hier fanatiek mee aan de slag gegaan. Ik had het gevoel dat Bert me precies gegeven had wat ik nodig had. Door de uitdaging die hij me gaf, ging ik weer vanuit een helicopterview kijken. Vanuit een totaaloverzicht. Van boven naar beneden. Ik dacht na over grote woorden als geluk, succes en positiviteit. En ik ging van achteren naar voren denken. Wat is de kip? En wat is het ei?


    Hoe kwam het nu dat ik zelf zo veel gelukkiger was geworden? Dat ik angsten en onzekerheden die ik heel mijn leven met me had meegedragen had kunnen loslaten? Wat maakte het dat ik de moed heb gehad om mijn hart te volgen en dit eigenlijk ook nog heel erg gemakkelijk vond om te doen? Waarom kan ik tegenwoordig zo veel beter met negativiteit van anderen omgaan?


    Deze vragen leidden tot verbluffend eenvoudige conclusies. Ineens wist ik het. Wij hebben als mens één belangrijke tekortkoming waar we ons veel te weinig bewust van zijn. Deze tekortkoming houdt ons af van geluk. En het houdt ons af van succes. Het is bovendien een tekortkoming die je niet weg kunt werken. Je kunt deze niet uitwissen.


    Wat kun je wel doen? Je kunt het overwinnen. Je kunt, rekening houdend met de belangrijke tekortkoming, een heel gerichte aanpak ontwikkelen om meer positiviteit in je leven te krijgen. Een strategie die je helpt gelukkiger en succesvoller te worden. Het is alleen geen model. Het is iets wat nog veel mooier is.


    Het inspireert me. Het is zo fijn dat de kwartjes nu op zijn plek zijn gevallen. Ik verheug me erop om het aan je te presenteren.


    Er verschijnt een grote glimlach op mijn gezicht. Ik zak een beetje onderuit op mijn stoel, vouw mijn handen achter mijn hoofd, met mijn ellebogen wijd, en kijk naar buiten. De zon is inmiddels al iets feller gaan schijnen. Het belooft weer een prachtige dag te worden hier op Sint Maarten.


    Op het strand heerst een weldadige rust. Er is bijna niemand. Alleen één vrouw. Zo’n vijfentwintig meter verder loopt ze met haar blote voeten over het zand. Ze heeft een mok in haar hand. Ik vermoed dat er koffie in zit. Ze stopt en neemt een slok. Ze blijft stilstaan met haar hoofd schuin gebogen naar boven. Vermoedelijk met haar ogen dicht. Zichtbaar geniet ze van dit moment.


    En ik geniet met haar mee.

  


  
    Hoofdstuk 2: Waarom negatief zijn begrijpelijk is


    Het is heel simpel. Er is iets wat je afhoudt van geluk en succes. Wij mensen hebben allemaal één belangrijke tekortkoming. Eén reden waarom gelukkig zijn niet gemakkelijk is. Waarom het helemaal niet vanzelfsprekend is. Waarom het helemaal niet zo raar is, als je jouw geluk niet kunt zien, horen, voelen, proeven, ruiken en ervaren. Waarom het geluk soms hele periodes afwezig kan zijn. En waarom je het mooie misschien wel begrijpt, maar niet voelt. We gaan het hebben over de meest bepalende tekortkoming die we als mens bezitten. De belangrijkste die we als mens hebben meegekregen. Ieder mens. Ook degene die nu gelukkig zijn.


    Inzicht in deze tekortkoming biedt ons de mogelijkheid om er iets aan te doen. Het biedt ons de mogelijkheid om betere keuzes te maken. Om de kwaliteit van ons leven structureel op een hoger niveau te krijgen. Je zult merken dat het logisch is. En je zult merken dat het inzicht tegenwoordig een enorm belangrijke rol speelt in onze manier van leven en werken. In onze maatschappij. Onbewust heeft het ontzaglijk veel impact.


    Persoonlijk vind ik het onbegrijpelijk dat nog nooit iemand dit inzicht tegen mij heeft verteld. Dat er nog nooit iemand heeft gezegd: ‘Hé, dit is de belangrijkste tekortkoming die we als mens hebben. Wees je hiervan bewust, want dit is wijsheid. Dit geeft je alle ruimte om betere keuzes te maken. Dit geeft je alle ruimte om persoonlijk te groeien, het beste uit jezelf te halen en een nog veel fraaier leven te ervaren.’


    Voor beide confronterend


    Het is een vrijdagochtend in september. Vrijdag de dertiende. Ik ben op de locatie van de bunker. Door mijn eigen positieve ervaringen met mijn vrije val ben ik van deze plek gaan houden. Hier voel ik me heerlijk. Dit is de dag van het seminar Persoonlijk Leiderschap dat ik geef.


    Tijdens de introductie van het seminar heb ik me zojuist op een persoonlijke en kwetsbare manier voorgesteld. Onder andere heb ik verteld over het overlijden van mijn schoonvader en wat dit met me gedaan heeft. Wat positiviteit voor me is gaan betekenen. En welke stappen ik in mijn reis heb gezet.


    De deelnemers aan het seminar hebben mijn voorbeeld gevolgd. Er is een heel open en veilige sfeer ontstaan, waarbij een breed scala aan emoties zich heeft geopenbaard. Prima. Bijna iedereen heeft zich al op een heel prettige manier voorgesteld. Als laatste komt een jongedame van achterin de twintig aan het woord. Ik kijk haar aan en open mijn armen om aan te geven dat ze er mag zijn en dat ze mag beginnen.


    Ze kijkt me met gebogen hoofd aan. Haar ogen hoog in haar oogkassen. Ze trekt haar neus licht op. Haar gezicht wordt grimmig en venijnig. Daar komt het.


    ‘Ik word zo schijtziek van jou. Zo schijtziek van al die positiviteit. Rot toch op, man! Al die mailtjes die je stuurt met vrolijke groet. Gad-ver-damme…’


    Overduidelijk heeft ze het al een tijdje op zitten sparen. Haar kritiek op mij is scherp, luid en direct. En de agressie waarmee ze spreekt, maakt het extra heftig en confronterend.


    Ergens begrijp ik haar wel. Hoewel ik voor mijn gevoel de dag rustig was begonnen, kan het plezier en enthousiasme bij mij soms al snel de overhand krijgen. Ik ben een levensgenieter. Ik ben een optimist. Ik kan vol plezier en enthousiasme vertellen over mijn passie. En dan stuiter ik van de energie. Voor sommige mensen kan dit te veel worden.


    Als mensen in zwaar weer verkeren, kunnen ze echt kwaad en agressief reageren op vrolijke, positief gestemde mensen zoals ik. Dat weet ik. Ze kunnen dan het positieve niet luchten of zien. Ze willen daar dan niets mee te maken hebben. Zeer waarschijnlijk herken je dit wel.


    Denk maar eens aan een situatie waarin je zelf niet lekker in je vel zat en een ander jou met heel positieve en optimistische woorden probeerde op te beuren. Soms wil je dat gewoon echt niet horen. Of denk eens aan die keer dat jij het positieve geluid liet horen en dat je door een ander op de vingers werd getikt. De situatie waarin de ander er niet voor openstond.


    Het is begrijpelijk. En er is een duidelijke en belangrijke reden voor.


    Wat ons afhoudt van geluk


    Er is zoals gezegd één belangrijke tekortkoming. Eentje die wij mensen allemaal hebben meegekregen en die ervoor zorgt dat gelukkig zijn niet eenvoudig is. Dat het geen knop is die je omzet. Dat je er wel iets voor moet doen. Een tekortkoming die er ook voor zorgt dat succes soms moeilijk te behalen is. Moeilijker dan we zouden wensen.


    De crux zit hem hierin. Geluk is in essentie een bijzondere, positieve emotie. Vaak zelfs een mix van meerdere heerlijke, positieve emoties. Welnu, wat ons afhoudt van gelukkig zijn, is de onrealistisch hoge impact die negativiteit heeft in ons brein. Het heeft buitensporig veel invloed op onze manier van denken en handelen. Het zorgt voor onwerkelijk hoge drempels.


    Laat me dit uitleggen. Het gaat om de impact die negativiteit heeft. Deze speelt een bepalende rol in onze samenleving. Daar waar het eigenlijk vaak heel goed gaat, lijkt onze samenleving toch voortdurend uit balans te raken. Volg het nieuws en je weet waar ik het over heb. Er lijkt zo onwaarschijnlijk veel mis te gaan. De impact van negativiteit zorgt ervoor dat wij mensen veel minder gelukkig zijn dan we eigenlijk zouden kunnen zijn. Kijk naar het aantal mensen met depressieve klachten en het aantal mensen met een burn-out en je denkt zelfs dat het een modeverschijnsel is.


    Waarom heeft het zo veel impact? Hoe komt dat? Wat doet negativiteit dan met ons? Wat gebeurt er in ons brein? Let goed op, want ik ga nu vier belangrijke inzichten met je delen over de manier waarop we denken en handelen. Inzichten die komen uit de psychologie en de hersenwetenschappen. Je zult ze gaan herkennen. De inzichten bieden ons de kans om er heel gericht mee aan de slag te gaan. Ze geven ons de mogelijkheid om structureel positieve veranderingen te realiseren.


    Allereerst zorgt negativiteit voor een automatische focus. Je alarm gaat af. Als er iets heftigs gebeurt, zal het direct jouw aandacht vragen. Als er een vrachtwagen in volle vaart op je af komt gereden, zul je direct in een overlevingsmodus komen. Hoe ga je dit urgente probleem oplossen? Kun je de vrachtwagen laten stoppen? Of kun je op tijd aan de kant springen?


    Als je van de dokter te horen krijgt dat je nog maar twee jaar te leven hebt, zal dit alle aandacht van jezelf en van je omgeving krijgen. Automatisch. Als je in de krant leest dat er komende maand veel ingebroken zal worden in jouw wijk, dan zal dit jouw aandacht krijgen. Als je kind plotseling zonder te kijken een drukke weg oversteekt, dan zal de adrenaline door je lijf gieren.


    Negativiteit zorgt voor een vernauwing in je denken. Het trekt alle aandacht. Het zorgt ervoor dat je direct scherp bent en dat je niet meer aan andere dingen denkt. Het is helaas kenmerkend voor je hersenen dat ze sneller negatieve informatie bespeuren dan positieve.


    Mensen weten uit persoonlijke ervaring dat ze de aandacht krijgen als ze iets negatiefs vertellen. Als je de krant leest of het journaal kijkt, dan zie je dat dit ook op grote schaal gebeurt. Veel nieuws is negatief. Puur omdat het ieders aandacht krijgt. Je hersenen worden naar slecht nieuws toegetrokken. Als het nieuws maar heftig genoeg is, dan zal het snel bijzonder veel aandacht krijgen. Positief nieuws verkoopt niet. En het verkoopt niet, omdat het veel minder aandacht vraagt.


    Overigens is het ongepast om het journaal of de kranten de schuld te geven van alle ellende die ze over ons heen storten. Het is logisch wat zij doen. Zij geven ons waar wij onze aandacht op richten. Dat is vraag en aanbod. Als wij onze aandacht bewust meer op het positieve gaan richten, als we het zelf meer gaan opzoeken, zullen het journaal en de kranten een nieuw en verbeterd aanbod gaan creëren. De bal ligt bij jou en bij mij.


    Ook al is het bij ons mensen veelal onbewust, het negatieve trekt onze aandacht. Puur omdat je brein zo werkt. Alle alarmbellen rinkelen. Alarmbellen die vanuit een bepaald oerinstinct direct al je aandacht vragen.


    Een tweede inzicht waarom negativiteit buitensporig veel impact heeft, is dat wij mensen het pijnlijke en vervelende veel beter onthouden. Kritiek onthouden we beter dan een compliment. Het negatieve blijft ons veel beter bij. Of we nu willen of niet. Een heel heftige gebeurtenis zal ons altijd haarscherp bijblijven. We hebben een fotografisch geheugen voor negativiteit.


    Denk maar eens aan 11 september 2001. De meeste mensen kunnen zich de aanslagen op de Twin Towers in New York nog precies herinneren. Veelal weten we nog waar we waren toen we het hoorden. En van wie of hoe we het te horen kregen. Mensen kunnen zich nog haarscherp herinneren wat de verschrikkelijke beelden met ze deden.


    Misschien ken je wel iemand die een heftig auto-ongeluk heeft meegemaakt, iemand die een overval heeft overleefd of iemand die seksueel misbruikt is. Hopelijk heb je het zelf niet meegemaakt, want deze traumatische gebeurtenissen kunnen diepe wonden slaan. Heel diepe wonden. Iedere therapie hiervoor zal gericht zijn op het veranderen van de kracht en de emotionele lading van de gebeurtenissen. Zodat je het je veel minder vaak en minder heftig herinnert.


    Negatief geladen herinneringen kunnen zonder therapie een enorme impact blijven houden op je functioneren. Mocht je hier last van hebben, zoek altijd een professionele therapeut op. En heb er vertrouwen in dat ze je echt verder kunnen helpen. Verder dan je zelf kunt.


    Wanneer een gebeurtenis als negatief wordt aangemerkt, zorgen je hersenen ervoor dat het nauwkeurig wordt opgeslagen, zodat je er in de toekomst over kunt beschikken. Je wilt niet tweemaal je vingers branden of je hoofd stoten. Ieder mens heeft een fotografisch geheugen voor negatieve gebeurtenissen. Ikzelf weet nog precies waar ik was toen ik hoorde dat mijn schoonvader plotseling aan een hartstilstand was overleden. Alle emotioneel heftige ervaringen die daarop volgden staan in mijn geheugen gegrift.


    Oké. Bij negativiteit gaan dus alle alarmbellen rinkelen. Het vraagt je aandacht. En je kunt het ook nog eens veel beter onthouden. Ieder mens heeft een fotografisch geheugen als het gaat om pijnlijke, heftige, vervelende gebeurtenissen.


    Een derde inzicht waarom negativiteit buitensporig veel impact heeft, is dat we veel sneller onbewust negatief handelen. Ieder van ons. Onze automatische piloot maakt te veel negatieve keuzes. Als er iemand heel boos op je wordt, als iemand met veel agressie je iets duidelijk probeert te maken, dan zal je eerste reflex boosheid en woede bevatten. Hersenwetenschappers hebben het dan over je automatische respons die komt vanuit je amygdala. Je eerste reactie op negativiteit is een reflex. Het gaat snel en volledig automatisch. Negatieve emoties roepen onontkoombaar een toestand van intolerantie op.


    Als iemand je in het verkeer afsnijdt, kan dat zomaar een heftige reactie bij je oproepen. Of als iemand je in je gezicht slaat, zou je zomaar eens direct terug kunnen slaan. Ook als dit rationeel gezien niet zo slim is. Het is een impuls. Misschien reageer jij wel heftig als er iemand oordeelt over iets wat jij gedaan hebt of over de manier waarop je in het leven staat. Dan zou je vanuit een reflex scherp en venijnig kunnen reageren. Veel heftiger dan je misschien wel zou willen.


    Bovendien blijkt ook nog eens dat wij mensen om pijn te kunnen voorkomen veel meer bereid zijn te doen. Als er een ongewenste situatie wordt geschetst en er wordt je verteld hoe je dit kunt voorkomen, dan zal je bereidheid om dit te gaan doen veel groter zijn. Verzekeringsmaatschappijen varen hier wel bij. Net als alle garanties die je bij het aanschaffen van een product er nog bij kunt kopen.


    Zo kochten mijn vrouw en ik onlangs een nieuwe televisie. Het was nodig, de oude had het begeven. Na de keuze in de winkel te hebben gemaakt, zei de verkoper dat het ook mogelijk is om een extra verzekering voor kleine productiefouten te kopen. Ik zei direct: ‘Nee, extra verzekeringen, daar doen wij nooit aan.’


    ‘Ik wil je toch even vragen om mee te lopen. Dan kun je zelf een beoordeling maken.’


    We liepen naar een ander gedeelte in de winkel. Daar hadden ze een beeldscherm hangen waarop één pixel het niet deed. Deze ene pixel gaf een scherp licht af en was heel duidelijk waarneembaar tussen al die andere pixels die het wel goed deden.


    ‘Oef’, dacht ik. ‘Dat wil ik echt niet. Dat ziet er niet uit.’


    En de verkoper zei: ‘Dat bederft dan toch wel je plezier van je prachtige, nieuwe tv. Het valt niet onder de standaard garantie. En met een klein bedrag ben je hiervoor verzekerd. Dan zorgen wij direct voor een nieuwe tv.’


    En ja hoor, ik trapte erin. Ongelofelijk. De verkoper had het psychologisch gezien heel knap gespeeld. Ik was bereid om een irrationele beslissing te nemen ter voorkoming van een ongewenste situatie.


    Een klein recent voorbeeld. Het strandhuis op Sint Maarten, de prachtige plek waar we een paar weken verbleven. Heerlijk. Op de derde avond lagen mijn vrouw en ik lekker onderuit op de bank. We keken naar een film op onze laptop. Ineens schoot mijn vrouw overeind. In een recordtempo stond ze rechtop, stokstijf op de bank. Haar ogen groot.


    ‘Aaaahhh’, zei ze en wees naar een kakkerlak die middenin de woonkamer over de vloertegels rende. De alarmbellen gingen bij haar af. Ik moet zeggen, het was ook echt wel een joekel van een kakkerlak. Zo’n zeven centimeter, schat ik. En na de eerste kakkerlak verschenen er nog meer. Ze kwamen duidelijk ergens op af.


    En weet je, mijn vrouw is echt bang voor kakkerlakken. Ze reageert hier eerlijk gezegd vrij panisch op. Bij het boeken van een vakantie houdt ze hier al rekening mee en leest er echt alle recensies op na. Bij het huis dat we gekozen hadden, stond uiteraard niets vermeld over mogelijke kakkerlakken, anders hadden wij daar absoluut nooit gezeten. Nu waren ze er toch. Het grote voordeel was echter dat mijn vrouw als een dolle ging schoonmaken. Vegen, stofzuigen, alles direct opruimen. Veel en veel meer dan ze normaal gesproken zou doen. En dat bleef ze doen tijdens de ruim twee weken die zouden volgen. Ze deed ineens alles om nieuwe kakkerlakken te voorkomen.


    Waarschijnlijk ken jij ook voorbeelden uit je leven waarin je bereidheid om een verlies te voorkomen heel groot was. Dat is vrij normaal. Over het algemeen vertonen we veel sneller pijnvermijdend gedrag. Als je ergens een aanbieding tegenkomt met als titel Alleen vandaag 30% korting, wordt er direct ingespeeld op je wens om een pijnlijke situatie in de toekomst te voorkomen. Je wilt er namelijk niet morgen achterkomen dat je het product wilt hebben en dat je er dan de volle mep voor moet betalen. Wij mensen zijn erg gevoelig voor ‘nu of nooit’, omdat we bang zijn dat ‘nooit’ ons ‘ooit’ pijn gaat doen.


    Onbewust maakt onze automatische piloot keuzes voor dingen die we eigenlijk niet eens willen. Dingen waar we geen behoefte aan hebben. Dat is ook iets waar kranten tegenaan lopen. Mensen geven aan behoefte te hebben aan positief nieuws. Het probleem is dat mensen het positieve nieuws echter veel minder blijken te lezen. Het positieve nieuws verkoopt niet. Het trekt geen aandacht. Ons brein zorgt ervoor dat we niet altijd kiezen voor datgene waar we eigenlijk behoefte aan hebben. En zo houden we situaties in stand die we in feite niet eens willen.


    Wij mensen hebben dus alarmbellen en een fotografisch geheugen voor negativiteit. Bovendien reageren we vanuit een reflex heel anders dan we eigenlijk zouden willen. We tonen onbewust een buitensporig grote bereidheid om toekomstige pijn te voorkomen. Maar dat is nog niet alles. We zijn er nog niet. Het heeft ook nog nare bijwerkingen.


    Een vierde inzicht is namelijk wat negativiteit met je doet. Negativiteit in de ene situatie neem je namelijk ook heel gemakkelijk mee naar nieuwe situaties, waardoor je onverhoopt in een neerwaartse spiraal terechtkomt.


    Je herkent het misschien wel. Je hebt heel de dag hard gewerkt. Er kwamen veel problemen op je pad. Zeurende klanten, roddelende en klagende collega’s, een baas die nooit tevreden te stellen is. Mensen die het bloed onder je nagels vandaan hebben gehaald en ook nog eens het laatste restje energie uit je gezogen hebben. Kortom, je hebt een zware dag gehad. Je komt vervolgens doodvermoeid thuis. Op zo’n moment kun je veel minder hebben van je partner of van je kinderen. Je raakt dan veel sneller geïrriteerd. Niet omdat je dit wilt. Nee, omdat je dag gewoon te veel energie gekost heeft.


    Nou, hopelijk maak je zulke dagen niet te veel mee. Het negatieve werkt door. Als je veel negativiteit om je heen hebt, is het moeilijker om zelf positief en energiek te blijven. Als er iets misgaat op bijvoorbeeld je werk, dan heeft dit vaak ook impact op andere terreinen. Je neemt het mee. Je hebt dan veel minder energie voor andere dingen.


    Over het algemeen krijgen veel te veel mensen een overdosis negativiteit op hun werk. Daarom gebruik ik hier ook werkvoorbeelden. Ze zijn heel herkenbaar. Als werkgever en leidinggevende betaal je een hoge prijs voor een negatieve werksfeer. Het mag duidelijk zijn dat op dit terrein dan ook enorm veel winst valt te behalen.


    Als er iets fout gaat, gaat er vaak veel meer fout. Als je niet lekker in je vel zit, zul je vaak nieuwe negatieve dingen in je leven aantrekken. Als er veel anders loopt dan je hoopt, zal dit gevolgen hebben voor je energiepeil en je mentale en fysieke gezondheid. Negativiteit sijpelt overal doorheen.


    Het vreet energie. Het zuigt je leeg en het zorgt ervoor dat je in steeds minder dingen zin hebt. Depressieve mensen kruipen vaak ineen. Ze verschuilen zich, zien overal beren op de weg en hebben nergens zin in. Dit is absoluut geen verwijt. Dit is een conclusie die eigenlijk heel begrijpelijk is. Het is alsof ze in drijfzand terecht zijn gekomen en steeds verder wegzakken. Het is helaas heel lastig om zelf uit het drijfzand te komen.


    ~ De impact van negativiteit is de belangrijkste reden waarom geluk en succes moeilijker zijn dan we wensen. Maar gelukkig is het ook het belangrijkste wat we zelf kunnen veranderen.


    Het mag er gewoon zijn


    Wij mensen zijn niet perfect. We hoeven dit ook niet te zijn. In ieders leven gebeuren nare dingen. Iedereen is wel eens negatief. Ik ook. De minder leuke dingen horen ook bij het leven. We hoeven dit dus zeker niet te negeren. We hoeven er niet tegen te strijden. Liever niet zelfs. Dit boek is absoluut geen aanval op negativiteit of mensen die vaak negatief zijn. Integendeel.


    ~ Positief zijn betekent niet het negeren van het negatieve. Het betekent het accepteren van en leren omgaan met het negatieve.


    Overigens maken mensen hier wel vaak een denkfout. Iets wat mensen mij soms verwijten. Dat mag. Ik begrijp het wel en vind het inmiddels geen probleem meer. Sommigen denken namelijk dat positieve, optimistische mensen dit wel doen. Dat ze het negatieve negeren. Dat ze hun kop in het zand steken en ervoor weglopen. Alsof het negatieve er niet mag zijn. Maar dat klopt niet. Positief ingestelde mensen kunnen het echt negatieve niet negeren. Onmogelijk. Zelfs niet als ze dat zouden willen. Daarvoor gaan de alarmbellen te hard rinkelen.


    Persoonlijk wordt het voor mij steeds eenvoudiger om het positieve te zien, te horen en te voelen. En ondanks dat ik hier beter in word, betekent dit absoluut niet dat ik dingen die negatief zijn niet meer zie. Door de impact die negativiteit op ons brein heeft, blijft dit in beeld. En dat mag ook.


    Het tegenovergestelde is waar


    Uit onderzoek blijkt dat positieve mensen vaak realistischere inschattingen maken. Voor positieve mensen is het namelijk veel gemakkelijker om zowel het positieve als ook het negatieve te zien. Het negatieve heeft veel impact en blijft in beeld. Ze maken het alleen niet groter dan nodig.


    Het zijn niet de positieve mensen die het totaalplaatje uit het oog verliezen. Het tegenovergestelde is zelfs waar. Iets wat eigenlijk nog vrij vanzelfsprekend is ook. Het zijn vooral de negatief ingestelde mensen die het gevaar lopen dat ze oogkleppen op hebben. Dat ze onbedoeld het positieve negeren. Dat ze een verhaal niet meer van twee kanten kunnen bekijken. Het is geen verwijt. Het is een logische constatering.


    Voor negatieve mensen is het helaas erg lastig om het positieve ergens van in te zien. Voor mensen die iets vervelends, iets heftigs meegemaakt hebben, is het extreem moeilijk om ook positieve elementen te kunnen zien en benoemen. Dat heeft met de impact van negativiteit te maken. Het negatieve slokt ze op. Het totaalplaatje raakt uit het zicht.


    Ik ervaar dit ook vaak in trainingen die ik geef. Mensen waarbij de negativiteit de overhand heeft, hebben veel meer moeite om het positieve te zien en in hun leven toe te laten. Zelfs als je ze hierbij helpt, zien ze dit als ‘niet echt’. Ze zetten zich hier in eerste instantie tegen af.


    Zoals bij de jongedame die zo schijtziek van mij werd. ‘Van mij en al mijn positiviteit.’ Ze zei het met zo veel venijn. Ze confronteerde me ermee. Heel rustig en warm reageerde ik met: ‘Dank je wel. Bedankt dat je me dit vertelt. Wat wil je er nog meer over kwijt? Gooi het er maar uit.’


    Ik liet op een heel ontspannen manier blijken dat haar mening er mocht zijn. Ook als deze negatief is.


    De jongedame vertelde vervolgens wat al die positiviteit met haar deed. Waarom het zo irritant voor haar was. En langzamerhand werd ze wat rustiger. Gaandeweg de dag werd duidelijk wat ze in haar leven allemaal had meegemaakt. Ze kon hier steeds beter over vertellen en eenieder had begrip voor haar.


    Na afloop van de dag was ik verrast hoe ongekend relaxed ik op haar gereageerd had. Ik had mezelf verbaasd dat de venijnige kritiek op mij er gewoon mocht zijn en dat ik niet in de verdediging of rechtvaardiging was geschoten. Het was haar verhaal en dat liet ik toe. Het mocht er zijn. Ik hoorde dat ook van deelnemers aan het seminar terug. Door haar te bedanken en open te staan voor haar mening ontstond er wederzijds veel begrip en respect. En kwam er stapje voor stapje steeds meer ruimte om het positieve toe te laten.


    Laten we wel wezen, iedereen heeft wel eens slechte dagen of nare periodes. Iedereen maakt minder mooie dingen mee. De heel heftige gebeurtenissen kunnen we soms als een zware last, een zware bepakking, met ons mee blijven dragen.


    Achterlaten


    Twee monniken waren samen op reis. Aan de oever van een rivier zagen ze een vrouw zitten huilen. Een van de monniken vroeg haar bezorgd wat er aan de hand was. De vrouw antwoordde: ‘Ik moet de rivier oversteken, maar ik kan niet zwemmen. Ik ben bang dat ik verdrink.’


    Zonder te aarzelen pakte de monnik haar op en droeg haar naar de overkant. Daar legde hij haar voorzichtig neer. De vrouw bedankte de monnik hartelijk voor zijn hulp.


    De monniken liepen verder en na een tijdje vroeg de tweede monnik de eerste: ‘Hoe kon je dat nou doen? We hebben de gelofte van armoede en kuisheid afgelegd. Het is zelfs verboden tegen een vrouw te praten. Laat staan haar aan te raken.’


    De eerste monnik luisterde en antwoordde rustig: ‘Toen ik aan de andere kant van de rivier kwam, heb ik haar neergelegd. Waarom draag jij haar nog steeds bij je?’


    De routekaart


    In het leven is het niet zo gemakkelijk om de zware last van negativiteit niet langer met je mee te nemen. Zeuren is begrijpelijk. Loslaten is voor heel veel mensen moeilijk. Dit hoofdstuk heeft duidelijk gemaakt waarom dit is. Je brein heeft een belangrijke tekortkoming. Het is fijn dat we deze nu kennen, want het biedt ons de mogelijkheid om er op een goede manier mee om te gaan. We kunnen hier zo veel van leren.


    In het komende hoofdstuk wil ik je laten zien dat er een veel mooiere en fijnere weg is die je kunt bewandelen. Dat er een andere route is. Met veel plezier ga ik je de routekaart geven. Een kaart met een route die tot prachtige resultaten gaat leiden. Tijdens de route zul je gaan ontdekken dat loslaten eigenlijk helemaal geen probleem hoeft te zijn. Dat het zelfs vrij eenvoudig is. De oplossing ontvouwt zich. Je zult het voelen, begrijpen en gaan toepassen.


    Laten we de routekaart voor een verfrissende en bijzonder aangename reis erbij gaan pakken.

  


  
    Hoofdstuk 3: De routekaart naar geluk en succes


    Het zit al in je. In het vorige hoofdstuk hebben we het uitgebreid gehad over wat je afhoudt van geluk en succes. In dit hoofdstuk gaan we het hebben over wat je brengt naar geluk en succes. Dat is zo veel fijner. De kunst is om zo veel mogelijk te kantelen naar wat je geluk en succes bezorgt. Het zit allemaal in je. En het is jouw keuze wat je doet. De keuze ligt niet op het terrein van geluk en succes, want dat wil iedereen. Iedereen wil gelukkig en succesvol zijn en lang niet iedereen is het. Als je geluk en succes ergens zou kunnen bestellen, zou iedereen dit doen. De keuzes liggen in wat er voorafgaat aan geluk en succes. Dit proces vindt in jezelf plaats.


    ~ Happiness is an inside job.


    Geluk en succes zijn resultaten. Het is alsof je naar het Himalayagebergte gaat en daar op zoek gaat naar het walhalla, het paradijs. Om daar te komen, moet je een bergtop over. En na de eerste bergtop kom je mogelijk een nieuwe bergtop tegen. Dat kan soms een lange reis worden, maar het is wel een reis waarin je voelt dat je steeds dichter bij het beloofde land komt.


    Als je daar eenmaal bent aangekomen, weet je dat je jouw reis altijd in ere moet houden. Dan weet je dat het geen verblijfplaats is waar je eeuwig recht op hebt, maar dat het een kwestie is van bezig blijven. Een kwestie van de juiste inspanningen blijven verrichten om van het walhalla te kunnen blijven genieten. De beloning is zo mooi dat je dit graag blijft doen.


    Heb jij je wel eens afgevraagd waarom succesvolle mensen voortdurend meer willen? En heb jij je wel eens afgevraagd waarom gelukkige mensen altijd nog meer van dat geluk willen proeven? Misschien heeft het iets met de beloning te maken. Dit boek gaat over de reis en over de beloning.


    Overigens heb ik het in het boek veelvuldig over geluk en zul je je misschien gaan afvragen waar het succes is gebleven. Het succes waar je mogelijk zo veel op hoopt. Je zult gaan zien dat beide heel veel met elkaar te maken hebben. Dat ze bij elkaar horen. En dat ze, als het goed is, vlakbij elkaar liggen.


    De essentie van geluk


    Het was een woensdag in december. Mijn eerste boek was in de basis klaar. Ik had het geschreven. Het lag bij de uitgever. Ik gaf af en toe trainingen, maar over het algemeen had ik alle tijd van de wereld. Ik voelde me vrij. Net zo vrij als in mijn studententijd. Fantastisch. Er was niet veel nodig voor mijn geluk.


    Op internet was een initiatief ontstaan om een ander zomaar spontaan te verrassen. Een wildvreemde. Met een cadeau. Het idee was om op een vooraf vastgesteld tijdstip naar buiten te gaan en om de eerste persoon die je dan tegen zou komen jouw cadeau te geven. Onvoorwaardelijk. Wie het ook zou zijn. Je geeft iets moois aan een medemens.


    Een prachtig idee. Ik was hier direct enthousiast over. ’s Ochtends besprak ik het met Robbert en Petra, twee vrienden. Hier zouden we aan mee gaan doen. Gaaf. We besloten het op onze eigen manier te doen. We kochten rozen om zomaar uit te gaan delen aan automobilisten.


    Het was koud buiten. Er lag sneeuw langs de weg. Van die sneeuw waar je beter niet in kunt gaan staan, omdat je er natte voeten van krijgt. Natte voeten waar je vervolgens heel de dag mee rondloopt. We gingen op een sneeuwvrij plekje staan. De liftersplaats. Een plek waar auto’s de stad uitrijden. Al liftend stopte er vrij snel een auto. We gaven de automobilist een roos en maakten duidelijk dat we niet mee hoefden. Hoewel dit leuk was, realiseerden we ons dat dit toch niet helemaal onze bedoeling was. We wilden die dag niet zozeer goed gedrag belonen, we wilden mensen zomaar verrassen zonder dat de ander er iets voor gedaan had. Onvoorwaardelijk en onbaatzuchtig.


    We keken rond en zagen aan de overkant auto’s stilstaan. Stads inwaarts kruisten de wegen. Automobilisten moesten hier zo’n twintig seconden wachten voor het verkeerslicht. Ideaal voor ons. Een prachtige plek om de nietsvermoedende, net aan komen rijdende automobilisten zomaar te verrassen.


    We gingen er staan. We klopten aan en vroegen ze om het raam open te maken. We gaven de automobilist een roos. Vrij snel daarna sprongen de verkeerslichten op groen en reden de totaal verraste automobilisten door.


    Geweldig om te doen. Wildvreemde mensen op een totaal onverwacht moment verrassen. Liefdevol. Zonder bijbedoelingen. Zomaar. We hadden er enorm veel plezier in en al snel raakten onze rozen op. Helaas.


    Alleen Robbert had nog twee rozen. Hij zei: ‘Hier Petra, hier Mark, jullie krijgen mijn laatste rozen.’


    Een prachtig gebaar waar ik hem tot op de dag van vandaag nog intens dankbaar voor ben. Het volgende gebeurde namelijk. Er kwam een vrachtwagen naar de verkeerslichten gereden. Ik zei tegen Petra: ‘Die sla ik even over.’


    Waarop Petra terecht zei: ‘Hé, we slaan niemand over.’


    Ik liep naar een kleine personenauto, die achter de vrachtwagen aan kwam gereden. In de auto zat een dame. Ze deed op mijn verzoek haar raam open. Ik gaf haar mijn laatste roos. En ze vroeg mij: ‘Waarom? Waarom geef je mij deze roos?’


    Ik zei met een liefdevolle en zachte glimlach op mijn gezicht: ‘Zomaar. Ik geef je deze roos zomaar. Ik wens je een heel fijne dag.’


    En ik draaide me om. Ik zag dat Robbert en Petra veel lol hadden met de vrachtwagenchauffeur. In een flits dacht ik: mmm… zie je wel. Niemand overslaan. Iedereen verdient liefde en aandacht.


    Terwijl ik naar Robbert en Petra toeliep en de verkeerslichten nog op rood stonden, hoorde ik de automobiliste achter mij toeteren. Ik keek om en zag de dame druk gebarend achter haar stuur zitten. Ze wilde overduidelijk dat ik snel naar haar toe kwam. En dat deed ik. Ik rende. Bij de auto aangekomen keek de vrouw me heel dankbaar aan en zei met een geëmotioneerde stem: ‘Ik ben onderweg naar iemand die zelfmoord wil plegen. En deze roos, die jij mij zomaar geeft, geeft mij de kracht om daar naar toe te gaan. Heel erg bedankt daarvoor.’


    De verkeerslichten sprongen op groen. De dame reed verder. Ze ging doen wat haar te doen stond. Nu met een extra portie liefde en een extra portie vertrouwen in de mensheid. Uiteraard raakte mij dit diep. Robbert en Petra kwamen naar me toegelopen. Ik vertelde hen wat er was gebeurd. We vielen elkaar vervolgens in de armen. Een diepe ontroering, een innige omhelzing gevolgd door kreten van extase.


    Een klein, liefdevol gebaar wat het verschil kan maken in mensenlevens.


    Op zo’n moment weet ik zeker dat dit is waar het leven om draait. Als ik aan die koude woensdagmorgen in december terugdenk, dan krijg ik nog altijd een gelukzalig gevoel. En dan realiseer ik me wat geluk in essentie is. Geluk is een gevoel. Geluk is een positieve emotie.


    Als je nadenkt over jouw leven, wat waren dan jouw geluksmomenten? Wanneer had je een wonderschone ervaring? Een ervaring die je diep raakte. Momenten van echte lol en jolijt. Veel lachen. Samen met vrienden zijn. Memorabele momenten, zoals kinderen krijgen, trouwen, die hele mooie, verre reis. Of de momenten waarop je buitengewone resultaten hebt bereikt.


    Aan welke gelukservaringen je zelf ook denkt, het zijn je positieve emoties waar het om draait. Emoties van vreugde, plezier en voldoening. Emoties van rust, sereniteit en vrede. Emoties van vrijheid, verlangen en voldoening. Emoties van liefde, verbinding en vriendschap. Geluk is in essentie een positieve emotie. En vaak zijn de mooiste ervaringen een combinatie van meerdere positieve emoties. De momenten waarop positieve emoties samenkomen zijn de gelukzalige momenten.


    Het allerbelangrijkste wetenschappelijke inzicht


    Wij mensen kunnen niet zo goed functioneren op drijfzand. We hebben een veel gezondere voedingsbodem nodig. Een bodem die vruchtbaar is. Een basis die ons energie geeft en ervoor zorgt dat de kwaliteit van ons leven heel fijn is.


    Wat kunnen we met het inzicht uit het vorige hoofdstuk dat negativiteit te veel impact heeft op ons denken en handelen? Waar leidt dit toe? En wat is wel goed voor ons? Het is nu tijd om het allerbelangrijkste wetenschappelijke inzicht dat de positieve psychologie heeft opgeleverd met je te delen. Een inzicht dat iedereen zou moeten kennen. Een inzicht dat levens van mensen fundamenteel kan en gaat verbeteren.


    Ben je benieuwd naar jouw mogelijkheden om gelukkiger te worden? Wil je graag weten wat de echte sleutel naar meer succes is? Ik neem aan van wel. Om als mens goed te functioneren en kans te maken op geluk en succes, heb je ten opzichte van één negatieve emotie minimaal drie positieve emoties nodig. Alles draait om een gezonde verhouding tussen negatieve en positieve emoties.


    De verhouding van ‘1 staat tot 3’ geldt voor ieder individu. En het geldt zeker ook voor liefdes- en vriendschapsrelaties en voor teams die samenwerken aan een bepaald resultaat. In de sport en op het werk. Alleen bij een gezonde verhouding tussen negatieve en positieve emoties loopt het lekker, voel je je fijn en kun je presteren.


    Barbara Fredrickson is voor mij de wetenschappelijke held die dit heeft ontdekt en uitgebreid heeft beschreven in haar prachtige boek Positivity. Mocht je dit boek nog niet gelezen hebben, het is wat mij betreft echt een aanrader. Zij verdient alle lof en waardering. Mocht je vaker boeken over positieve psychologie gaan lezen, dan zal het je gaan opvallen dat het onderzoek met haar positiviteitsratio van 1 staat tot 3 heel vaak wordt aangehaald. Het wordt zo frequent benoemd, omdat wetenschappers inzien dat dit onderzoek een doorbraak is voor een gelukkiger en succesvoller leven.


    Het leven draait om een gezonde verhouding. Negatieve emoties hebben veel meer impact. Daarom hebben we drie keer zo veel positieve emoties nodig. Depressieve mensen hebben veelal een verhouding van 1 staat tot 1. Zij ervaren ten opzichte van iedere positieve emotie ook een negatieve emotie. Ook hieruit blijkt weer dat negatieve emoties meer impact hebben en dat de positieve emoties onmisbaar zijn.


    Meer veerkracht en meer genieten


    De belangrijkste uitdaging die we hebben, is het aanbrengen van een gezonde balans tussen negatieve en positieve emoties. Daar waar negatieve emoties automatisch onze aandacht trekken en meer impact hebben, vraagt positiviteit om meer bewuste keuzes. Dat is prima. En dat is gelukkig ook heel goed mogelijk. Vanaf nu kunnen we hier positief op in gaan spelen. Vanaf nu kunnen we het positieve de plek gunnen die goed voor ons is. We weten immers hoe cruciaal dit is.


    Positiviteit is echt een keuze. Hoe meer positieve keuzes je zelf maakt, hoe mooier je leven wordt. Ik weet zeker dat iedereen dit wil. Zeker als je kijkt naar waar het toe leidt. Laten we eens wat feiten benoemen.


    In een positieve stemming denk en handel je heel anders dan in een negatieve stemming. Positiviteit verbreedt je geest. Je vindt veel meer dingen leuk. Je wordt veel creatiever. Je presteert veel beter. Je wordt beter beloond. Je blijft fitter en gezonder. En je staat veel meer open. Enerzijds omdat je veel meer jezelf durft te zijn en ook je kwetsbaarheden durft te tonen. En anderzijds omdat je het mooie in anderen ook veel gemakkelijker kunt waarderen. Positieve emoties bevrijden ons. Bovendien groeit je lerend vermogen als je vrolijk en geïnteresseerd bent. Als je jouw nieuwsgierigheid de vrije loop laat.


    Positiviteit verbreedt en bouwt op. Je wordt er veerkrachtiger van. Het transformeert mensen en helpt ze het beste in zichzelf naar boven te halen. Het helpt mensen om echt iets moois van hun leven en hun werk te maken.


    Van alle onderzoeken die geleid hebben tot genoemde prachtige resultaten, wil ik er graag één pareltje uitlichten. Een onderzoek wat mijn ogen echt heeft doen openen. Een onderzoek met onwaarschijnlijk waardevolle resultaten.


    Wat opgewekt zijn met je doet


    Het onderzoek is zo speciaal omdat er mensen in worden bestudeerd die op dezelfde wijze leven. Hierdoor spelen er minder andere factoren een rol. Bij nonnen is dit het geval. Nonnen leiden een beschermd leven volgens vaste patronen. Ze eten allemaal min of meer dezelfde eenvoudige voeding. Ze roken niet en drinken geen alcohol. Ze leven allemaal in dezelfde gezinssituatie, ongetrouwd, geen geslachtsgemeenschap. Ze zitten in dezelfde economische en sociale klasse. En ze hebben dezelfde toegang tot medische verzorging. En toch, toch is er tussen nonnen onderling een enorm verschil in hoe lang ze leven en hoe gezond ze zijn. Hoe kan dat nou?


    Als we weten dat levensstijl, voeding en medische zorg niet de beslissende factor kunnen zijn geweest, dan rest de vraag: wat dan wel?


    Onderzoekers hebben ontdekt wat de beslissende factor voor levensduur en gezondheid was. Ze zijn er achtergekomen door de autobiografische schetsen van de nonnen te lezen. Teksten die ze bij hun inwijding, bij hun toetreding tot het klooster, hadden geschreven. Door de zelfgeschreven teksten te lezen en de hoeveelheid positieve gevoelens te tellen, kwamen ze tot een zeer opvallende conclusie.


    Van de nonnen die minder positief waren, was 34 procent ouder dan 85 jaar geworden. Van de meest opgewekte nonnen was maar liefst 90 procent ouder dan 85 jaar geworden. Dus 34 procent versus 90 procent. Een enorm verschil. Van de minst opgewekte nonnen haalde uiteindelijk 11 procent de leeftijd van 94 jaar. Ook hier deden de meest opgewekte nonnen het aanmerkelijk beter. Maar liefst 54 procent werd 94 jaar of ouder.


    Uit onderzoek bleek dat de hoeveelheid positieve emoties in de autobiografische schetsen het verschil maakte. Een gelukkige non is een langlevende non. Er bestaat direct bewijs dat positieve emotie gerelateerd is aan een goede gezondheid en een lang leven.


    Ja, ik weet het. De beloning is gigantisch. Lang leve de levensbevorderende positiviteit.


    Liefde voor het leven


    Gelukkige mensen houden van het leven. Ze hebben vaak een heel fijne energie, zijn vrolijk en heel open. Ze zijn positief ingesteld. Ze zijn het licht in de duisternis. Gelukkige mensen zijn vol liefde. Liefde voor henzelf en alles om hen heen.


    Waar jij ook staat op dit moment in je leven, ik gun je het verlangen om persoonlijk te groeien. Om beter te worden. Om de kwaliteit van jouw leven te verhogen. Mocht je op dit moment door een moeilijke tijd heengaan, weet dat je hier sterker uit kunt komen. En mocht het op dit moment goed met je gaan, weet dat er nog meer mogelijk is. Het is zo heerlijk om te ontdekken dat wat je altijd gewend bent geweest nog mooier kan worden.


    Als ik naar mezelf kijk, dan is de kwaliteit van mijn leven afgelopen jaren op een veel en veel hoger niveau gekomen. Puur omdat ik meer van betekenis ben voor anderen, meer vrijheid ervaar en bijna iedere dag barst van de energie. Een goede vriend schreef onlangs de mooie woorden: Mark is misschien wel de warmste, vrolijkste en meest energieke man die ik ken.


    Wow. Gave woorden die ik voortaan echt kan ontvangen. Complimenten die ik binnen kan laten komen.


    Ik voel een enorme liefde voor het leven. Ik geniet en doe de dingen die belangrijk en waardevol voor me zijn. En tegelijkertijd ben ik nog nooit zo succesvol geweest als ik nu ben. Geluk en succes liggen, als het goed is, dicht bij elkaar.


    Waarom schrijf ik dit? Ik schrijf dit, omdat ik ervan overtuigd ben dat jij en ik voortdurend kunnen blijven groeien. Dat er altijd ruimte is om de kwaliteit van ons leven te verbeteren. Blijf je verbazen. Persoonlijke groei is voor iedereen mogelijk. En als je stap voor stap je geluk ontwikkelt, zul je merken dat het groeien heerlijk verslavend is. Gelukkige mensen willen persoonlijk blijven groeien.


    ~ Kies voor het (verder) ontwikkelen van je eigen geluk. Hoe meer mensen dit doen, hoe mooier de wereld wordt.


    De routekaart


    Positiviteit leidt je naar geluk en succes. Negativiteit weerhoudt je van geluk en succes. De impact van het negatieve maakt het ons extra moeilijk. Terwijl het juist de uitdaging is om alles wat je wil gemakkelijker te maken. Dat is wat we gaan doen. Het is verfrissend en bevrijdend. Het stimuleert je om verder te gaan dan je ooit gedacht had. Door meer positieve keuzes te maken en heel gericht je brein te trainen, maak je de mooiste stappen. Dat is de reis. De beloning is groot. Zo groot dat je de reis zult blijven waarderen.


    We gaan op reis. Het is tijd voor de routekaart. Wat doe je als je op reis gaat? Je bepaalt welke kant je opgaat. Je bepaalt vooraf de richting. Tijdens de reis blijf je opmerkzaam of je wel de goede kant op blijft gaan. En je zorgt er ook voor dat je volop brandstof, volop energie hebt om door te blijven gaan. Als je dat op orde hebt, kun je jouw bestemming bereiken. De sublieme, ultieme beloning.


    Deel 1: Ontwikkel een positieve focus


    Bepaal je richting. Nu we weten dat negativiteit heel snel onze aandacht trekt (het eerste inzicht uit het vorige hoofdstuk), is het belangrijk om een positieve focus aan te brengen. Door veelvuldig zelf te kiezen. Door steeds meer grip te krijgen en door gericht te zijn op een doel waar je blij van wordt. Dit geeft vertrouwen. Zie hoofdstuk 4 tot en met 7.


    Deel 2: Train je succesgeheugen


    Blijf opmerkzaam. Nu we weten dat we een fotografisch geheugen hebben voor negativiteit (het tweede inzicht), is het waardevol om ons brein te trainen om positieve ervaringen beter te onthouden, om een succesgeheugen te creëren. In een positief ritme komen, het goede op een fijne manier vastleggen en ervoor zorgen dat jouw omgeving in je voordeel werkt. Dat zijn de stappen waar we het in hoofdstuk 8 tot en met 11 over gaan hebben.


    Deel 3: Creëer je geluks-stemming


    Tank positieve energie. Nu we weten dat onze automatische piloot snel geneigd is om negatief te handelen (het derde inzicht), is het tijd om ons onbewuste gedrag positiever te maken, om veelvuldig in een geluks-stemming te komen. Dit doen we door regelmatig positieve energie te tanken. Door positiever naar je verleden, heden en je toekomst te kijken. Door de vele manieren hiervoor toe te passen. En door bij herhaling vanuit bewustwording positieve keuzes te maken. Verras jezelf. Zie hoofdstuk 12 tot en met 15.


    Deel 4: Word beloond door het leven


    Nu we weten dat je van negativiteit snel in een neerwaartse spiraal terechtkomt (het vierde inzicht), is het heerlijk om de beloning van je positieve inspanningen te ervaren en soms zelfs nog extra te versterken. Dit is absoluut de kers op de taart. Hoe verder je komt, hoe mooier het wordt. Bij de beloning zul je zien en ervaren dat je groeit en dat je meer veerkracht krijgt. Dat je dus beter met tegenslagen omgaat. Je wordt een bron van inspiratie en kunt genieten van de overvloed die er in je leven verschijnt. Geniet van de hoofdstukken 16 tot en met 19.


    Mijn intenties


    Voordat we op reis gaan, wil ik graag nog even kort mijn intenties met je delen. Dit boek is een boek over persoonlijke groei en tegelijkertijd is het zeker ook een boek wat je zakelijk gezien heel goed kunt toepassen. Ik zal ook zakelijke voorbeelden gebruiken. Per slot van rekening worden we er allemaal gelukkiger van als we ook een gelukkigere werkplek creëren. Hierin is enorm veel mogelijk en soms ook heel hard nodig…


    Soms kan ik in dit boek kort door de bocht gaan. Zo maak ik een duidelijk onderscheid tussen negatieve en positieve mensen. Ik heb op geen enkele manier de intentie om hier een waardeoordeel aan te hangen. Ik geloof erin dat mensen in essentie helemaal niet negatief zijn. Ik geloof erin dat ieder mens gelukkig wil zijn en dat ieder mens ook graag van positieve betekenis is voor anderen. Ieder mens heeft een liefdevolle kern. Ieder mens heeft positiviteit in zich. De een lukt dit soms wat beter dan de ander. Veelal komt dit doordat negativiteit een te grote rol heeft gespeeld en daardoor laagjes of soms zelfs dikke lagen van angst en onzekerheid zijn opgebouwd.


    Door de verschillen tussen positieve en zogenaamde negatieve mensen echter heel expliciet te maken, wordt mijn boodschap veel duidelijker. Je zult veel sneller en gemakkelijker inzien waar je staat en waar je het meest in kunt groeien. Doe er dus vooral je voordeel mee.


    ~ Wie je ook bent, je bent een geweldig persoon!


    In je handen heb je in ieder geval een boek met een grote belofte. Een geheel vernieuwende kijk op een gelukkiger bestaan. Een prachtige reis. Een boek wat je gelukkiger maakt. Het grootste doel in ons bestaan. Ik heb mijn nek uitgestoken om dit boek met deze ambitie te schrijven. Ik heb mezelf toestemming gegeven om een boek te schrijven wat zo waardevol en praktisch toepasbaar is, dat je er structureel gelukkiger van kunt worden. Als… als je er zelf mee aan de slag gaat.


    Met dit boek wil ik je heel graag uitdagen. Uitdagen om niet te denken zoals je altijd al dacht, maar om op zoek te gaan naar vernieuwingen en verbeteringen. Om uit je comfortzone te gaan en de voor jou waardevolle tips in je eigen leven daadwerkelijk toe te passen en vooral te blijven toepassen. Zeker ook als je aarzelt. Zeker ook als je niet direct resultaten ervaart. Oefening baart kunst.


    Ieder moment kan een nieuw begin zijn. Zorg daarom voor een gezonde beginnersmentaliteit. Een mentaliteit waarin je openstaat om te leren. Openstaat om te ontdekken. Mensen die openstaan voor nieuwe ideeën, zullen altijd meer leren en gemakkelijker een significant hoger niveau bereiken. Vooral als je wil leren, ben je in staat om te leren. Wees de student. Wees lekker nieuwsgierig. Nieuwsgierig naar nieuwe mogelijkheden voor een nog mooier leven. Gun jezelf groei.


    Hoe opener je staat voor de nieuwe perspectieven en ideeën, hoe meer je eruit kunt halen. Laat je lekker verrassen. Grijp je kans.


    De steen van verandering


    Een man vond een heel oud boek. In het boek stond het verhaal over de ‘steen van verandering’. Een steen die ieder metaal kon veranderen in puur goud. De ‘steen van verandering’ zou een kiezelsteen zijn, die er net zo uitziet als alle anderen. Het geheim was dat deze steen warm aanvoelt.


    De man besloot op zoek te gaan naar de steen. Hij verkocht zijn bezittingen, kocht een aantal eenvoudige benodigdheden, kampeerde aan de kust en begon met zoeken.


    De man besefte dat hij de kiezels na het voelen niet terug kon leggen. Dan zou hij dezelfde kiezels te vaak op gaan pakken. Dus als hij een koude kiezel pakte, gooide hij deze in zee. Hij deed dit heel de dag en vond de ‘steen van verandering’ niet. Maar hij ging door. Dagen werden weken. Weken werden maanden.


    Op een dag pakt hij een steentje en deze was warm. De man gooide voordat hij het zich realiseerde de ‘steen van verandering’ in zee. Hij had zo’n sterke gewoonte gecreëerd om iedere kiezel in zee te gooien, dat hij de gouden kans die voorbijkwam niet meer zag.


    Blijf altijd waakzaam voor de mogelijkheid die verschijnt.


    Als ik zelf blijf doen wat ik nu doe, dan zou het op zich prima zijn. Alleen wil ik groeien. Ik wil iedere dag groeien in mijn positieve impact op de maatschappij. Ik wil de grenzen van mijn mogelijkheden verruimen. En bij het verleggen van mijn grenzen, verandert ook mijn definitie van succes. Ik vind het gaaf om resultaten te bereiken die ik eerder niet voor mogelijk hield. Daar krijg ik enorm veel voldoening van. Echt een verschil maken in levens van mensen. Echt een gelukkigere wereld creëren. Daar ga ik voor.


    De tijd is aangebroken om lol te beleven en om een bijzonder waardevolle reis te maken.

  


  
    Deel 1


    Een positieve focus

  


  
    Hoofdstuk 4: Een liefdesrelatie met tijd


    365…


    364…


    363…


    362…


    361…


    Het is een donderdagochtend in februari. Een uur of tien. Nadat ik eerst een paar uur thuis heb gewerkt, ben ik onderweg naar een afspraak. Een fijn tijdstip om te rijden, zo na de ochtendspits. Ik rijd mijn woonplaats Nijmegen uit en geef eenmaal op de snelweg goed gas. Na de eerste flauwe bocht in de snelweg moet ik ineens vol in de remmen. Mijn voorgangers geven met knipperlichten aan: ‘Pas op. Stop.’ Ik volg direct hun voorbeeld.


    Mmm, dit had ik niet verwacht. Niet op dit tijdstip. En zeker niet hier. Ik kwam hier vaak en eigenlijk had ik nog nooit op deze plek stilgestaan.


    Na mijn eerste mijmeringen komt de bewustwording dat het verkeer echt helemaal stilstaat. Ik hoor sirenes en kijk in mijn achteruitkijkspiegel. Jawel, hoor. Ziekenwagen, politie, ze komen in een rap tempo over de vluchtstrook voorbij. Hoewel er volop auto’s voor me staan, kan ik het blauwe zwaailicht blijven volgen. En ik zie dat ze op zo’n tweehonderd meter voor me tot stilstand komen.


    Dit gaat lang duren, bedenk ik me. Misschien moet ik de motor maar uitzetten, ondanks de kou buiten. Misschien ook mijn afspraak maar afzeggen. Direct gaan er allerlei scenario’s door mijn hoofd. Voor mij zie ik enkele automobilisten uit hun auto stappen om te kijken wat er aan de hand is. Een enkeling loopt zelfs naar voren, naar de plek des onheils.


    Aangezien ik graag wil weten waar ik aan toe ben, stap ik zelf uit de auto en loop zo’n twintig meter naar voren. Tussen de auto’s door kijkend, zie ik dat er een fors ongeluk is gebeurd. Een ravage. De ernst wordt me snel duidelijk. Mogelijk met dodelijke slachtoffers. Ik besluit terug te keren naar mijn auto.


    Dat het mogelijk lang gaat duren, interesseert me eigenlijk helemaal niets meer. In een stukje troosteloos niemandsland heerst een ijzingwekkende stilte. Mensen hebben de motor van hun auto uitgezet en staren veelal voor zich uit. Het enige wat ik hoor, is het geluid van het tegemoetkomend verkeer op het andere weggedeelte. Auto’s die in razende vaart voorbijschieten. Voor hen gaat alles gewoon door.


    Voor mij staat de tijd stil. Ik denk na. Ik denk na over de mogelijke slachtoffers en hun familie. Het leed. Mensen die misschien nooit meer thuiskomen. En ik vraag mezelf af wat er met mij gebeurd zou zijn als ik vanmorgen een paar minuten eerder was vertrokken. Als ik middenin het ongeluk terecht was gekomen en mijn leven hier op dit stukje asfalt geëindigd was. Het had ook mij kunnen overkomen.


    In de anderhalf uur van stilte en eenzaamheid die volgen blijkt er veel ruimte voor bezinning te zijn. Het is vandaag op een paar dagen na een jaar geleden dat ik vanuit passie in actie ben gekomen. 361 dagen om precies te zijn. Met veel voldoening kijk ik terug op het afgelopen jaar. Ik heb keuzes voor mezelf gemaakt, ben veel met mijn passie bezig geweest en heb gedaan wat echt belangrijk voor me is. Ik heb voor mijn gevoel echt geleefd.


    Dat is eigenlijk wel een geruststellende conclusie. Dat mijn afgelopen jaar fijn en bevredigend was. Dat ik gelukkig ben geweest.


    Niemand weet hoe laat het is. Niemand weet wanneer je de eindstreep van het leven bereikt. Ieders leven kan zomaar ineens voorbij zijn. In een oogwenk kan alles veranderen. Ik wil, wanneer mijn moment ook komt, kunnen zeggen dat ik mijn laatste jaar gelukkig ben geweest. Dat ik er alles uit heb gehaald. Dat ik gedaan heb wat ik wilde doen.


    Een jaar is te overzien. In een jaar kun je veel doen. In een jaar kun je veel genieten en plezier hebben. In een jaar kun je veel veranderen en realiseren.


    Ik wil, wanneer mijn moment ook komt, geen spijt hebben van de dingen die ik niet gedaan heb. Ik wil niet al te veel naar angsten en onzekerheden hebben geluisterd. Ik wil met lef hebben geleefd. Ik wil achteraf kunnen lachen om de momenten waarop ik eigenlijk onverstandig ben geweest.


    Niemand weet hoe laat het is. En toch leven we soms alsof we alle tijd hebben. Stellen we geluk uit tot later. Maar waarom? Bewust stilstaan bij het gegeven dat het leven zomaar ineens voorbij kan zijn, helpt mij om nu extra te genieten. Het helpt mij om te focussen op wat goed en belangrijk is. Het leven vindt nu plaats.


    Wat zou jij gaan doen als je wist dat komend jaar je laatste jaar was?


    Mijn meest kostbare bezit


    Er schuilt veel kracht in het gegeven dat we ooit doodgaan en dat we over het algemeen niet weten wanneer dit zal zijn. Als we leven alsof we eindeloos de tijd hebben, stellen we echt wezenlijke dingen in het leven uit. Dan kiezen we veel te veel voor schijnzekerheden, zoals zorgen dat we later een goed pensioen hebben. Als we leven alsof dit ons laatste jaar is, dan gaan we veel meer kiezen voor echt leven. Als jij te horen zou krijgen dat je nog maar één jaar te leven had, zou je dan andere keuzes maken?


    Afgelopen jaren heb ik veel mooie mensen mogen ontmoeten. Mensen, die ongeneeslijk ziek zijn en misschien wel daardoor veel rust in zich hebben gekregen. Een speciale focus op de dingen die echt belangrijk zijn. Puur omdat ze weten dat het leven een houdbaarheidsdatum heeft. En eigenlijk weten we dit allemaal.


    Niemand kan mij de garantie geven dat ik over een jaar nog in leven ben. Het is aan mij om er nu alles uit te halen. Om met lef te leven. Nu ben ik tot heel veel in staat. Morgen kan dit helemaal anders zijn.


    Ik ben tijd veel meer gaan waarderen. Tijd is ons grootste goed. Tijd komt nooit meer terug. Al het andere kan wel terugkomen. Ik ben gaan houden van alle tijd die ik wel heb. Ik ben dankbaar voor de tijd die ik krijg. Ik kan hierdoor nog veel meer gaan genieten van ieder moment. En ik heb voor mezelf besloten dat als ik ergens mijn tijd aan besteed, ik er dan ook alles aan doe om zo veel mogelijk positieve impact te hebben. Mijn tijd is immers kostbaar.


    Confronterend, maar waar


    Wij mensen willen graag zo veel mogelijk zelf kunnen kiezen voor wat we echt graag willen. Tijd hebben om leuke dingen te doen en plezier te maken. Tijd hebben om zelf van betekenis te kunnen zijn voor anderen. Tijd hebben om bezig te kunnen zijn met wat echt het verschil maakt en waardevol is.


    Veel mensen ervaren tegenwoordig vooral een gebrek aan tijd. Een gebrek aan tijd omdat er zo veel moet. We horen hier veel mensen over klagen. Ongelofelijk. Als er iets wel onzinnig is om over te klagen, dan is het een gebrek aan tijd. Er zit voor iedereen evenveel tijd in een dag. Er zitten exact 24 uur in een dag. Exact 1.440 minuten. Exact 86.400 secondes. Als er één ding op deze wereld is wat we allemaal even veel hebben, dan is het wel de hoeveelheid tijd in een dag. Hoe we met onze tijd omgaan, dáár zitten de verschillen.


    Wanneer ik denk dat ik het te druk heb, wat soms best gebeurt, weet ik dat de uitdaging bij mezelf ligt. Deze gedachte is een helder signaal.


    ~ Iedereen heeft evenveel tijd in de dag. Te druk zijn is gewoon een kwestie van prioriteiten stellen.


    Het kan zijn dat je geïrriteerd raakt door mijn opmerkingen over tijd. Als je voortdurend het gevoel hebt dat je het te druk hebt, dan heb je geen prioriteiten gesteld. En als je daar kwaad om wordt, wat ik overigens best kan begrijpen, dan is er een heel mooie uitdaging voor je weggelegd. Dan weet ik echt zeker dat dit deel van het boek een waardevol geschenk voor je is. Haal er alles uit.


    Als we een liefdesrelatie met tijd gaan ontwikkelen, gaan we anders leven. Dan gaan we keuzes maken die ons veel vrijheid opleveren.


    Een geweldige gave die je kunt ontwikkelen


    Bewust met je tijd omgaan is cruciaal om een vrij leven te kunnen leiden. Onbewust kan er zo veel tijd verloren gaan en dat is zonde. Zorg ervoor dat je voldoende tijd hebt om op en top gefocust bezig te zijn met wat voor jou belangrijk is. Het is extreem moeilijk om iets moois te realiseren als je alles gewichtig maakt.


    Ruimte


    Als je het te druk hebt en het gevoel hebt dat er te weinig tijd in de dag zit, denk dan aan de emmer en twee flesjes bier…


    Een professor filosofie staat voor zijn klas. Hij pakt een kleine emmer en doet deze vol met golfballetjes. Vervolgens vraagt hij aan de studenten of de emmer vol is. De studenten stemmen hiermee in.


    De professor neemt vervolgens een doos met kleine kiezelsteentjes en giet deze uit in de emmer. Hij schudt de emmer een beetje en de kiezelsteentjes vinden hun plek.


    ‘Zo’, zegt de professor. ‘Is de emmer nu vol?’


    ’Ja’, zeggen de studenten.


    De professor pakt een zakje zand en strooit dit uit in de pot. Natuurlijk vult het zand verder alles op. ’En nu?’


    ’Nu is de emmer vol’, zeggen de studenten.


    Daarop neemt de professor twee biertjes en giet de hele inhoud in de emmer. De studenten lachen…


    ’Nu’, zegt de professor, toen het lachen minderde. ’Nu wil ik dat je deze emmer ziet als je leven. De golfballetjes zijn de belangrijkste dingen in je leven. Je liefde, je familie, je gezondheid, vriendschappen, je passie. Als de rest verloren gaat, is je leven nog steeds vol. De kiezelsteentjes zijn dingen zoals je werk, je huis, je auto. Het zand is al het andere, de kleine dingen. Als je eerst het zand in de emmer doet, is er geen plek meer voor de steentjes en de golfballetjes. Hetzelfde geldt voor het leven. Als je al je tijd en energie aan onbelangrijke dingen besteedt, zul je nooit ruimte hebben voor de dingen die echt belangrijk voor je zijn. Stel je prioriteiten. Breng tijd door met de mensen van wie je houdt.’


    ’En de biertjes?’ vraagt een student.


    ’Ja’, zegt de professor. ’Hoe vol je leven ook lijkt, zorg ervoor dat er altijd ruimte is voor een paar biertjes met vrienden.’


    ~ Het belangrijkste in het leven is om het belangrijkste ook echt het belangrijkste te houden. (Stephen Covey)


    Het is een geweldige gave wanneer je te allen tijden je prioriteiten kunt benoemen en deze voorrang kunt geven. Als je overzicht kunt behouden en in alle vrijheid jouw eigen keuzes kunt maken. Het is een gave om alles in evenwicht te houden. Om een voor jezelf juiste balans in prioriteiten te blijven hanteren. Weinigen verstaan deze kunst. Het is echter wel een kunst die de reis naar meer geluk verlicht. Gelukkig kunnen we hierin groeien.


    De meest positieve impact


    De manier waarop we met tijd omgaan is cruciaal. Als we bereid zijn om bewuste keuzes te maken en als we bereid zijn om onze tijd goed te bewaken, kunnen we zelf de emmer op een positieve manier vullen. Met golfballetjes, steentjes, zand en biertjes. Onze keuzes bepalen de kwaliteit van ons leven.


    ~ Je tijdsgebruik weerspiegelt je keuzes. Wees meester over je tijd.


    Bij veel mensen neemt werk een groot gedeelte van hun tijd in. Als je kijkt naar de emmer van de professor, dan wordt deze al behoorlijk gevuld met werktijd. Bij mij was dit ook zo. Vroeger. Tegenwoordig denk ik anders over mijn tijd en dat maakt ook dat ik veel gelukkiger en succesvoller ben geworden. Bij mij is alles veranderd sinds ik tijd als iets buitengewoon kostbaars ben gaan zien. Iets waar ik heel zorgvuldig mee om wil gaan.


    Ik denk vaak na over wat echt impact heeft, over wat echt belangrijk is. Ik denk graag na over de ‘wet van Pareto’. Vilfredo Pareto was en is een held. Hij heeft ontdekt dat wij mensen 80 procent van onze resultaten behalen in slechts 20 procent van onze tijd. Dus 20 procent van onze tijdsbesteding is echt supergoed. Zeker als we over een heel jaar terugkijken. Dat vind ik echt een heel fijne en geruststellende gedachte.


    Het betekent namelijk dat de overige 80 procent van onze tijd veel minder waard is. Tijd die een heel kleine bijdrage aan onze resultaten oplevert. Oeps. Deze overige 80 procent van mijn tijd plaats ik in de categorie ‘niet meer doen’. Gewoon mee stoppen. Als je iets niet meer doet, wat is het effect dan? Als er geen effect is, hoef je het blijvend niet meer te doen. Wow, dan houd je veel tijd over.


    Overigens is dit in het bedrijfsleven nog altijd een van de grootste problemen. Het merendeel van de mensen wordt betaald voor hun tijd en hun aanwezigheid. Dingen niet meer doen zou impliceren dat je ook minder hard nodig bent of misschien zelfs helemaal niet meer nodig bent. Dat is lastig en heeft grote consequenties. Naast het gegeven dat mensen niet zo gemakkelijk van gewoontes veranderen, is baanzekerheid en behoud van salaris een doorslaggevende reden om niet zomaar overal een streep door te zetten. Hierin schuilt het gevaar dat we veel te veel dingen blijven doen die eigenlijk niet zo belangrijk zijn. Begrijpelijk, maar het is gevaarlijk om geld belangrijker te maken dan tijd.


    Zoals je misschien wel zult begrijpen, ben en blijf ik vooral nieuwsgierig naar de 20 procent tijdsbesteding die echt het verschil maakt. Op ieder moment kan ik een jaar terugkijken en nadenken over wat het belangrijkste was. Dit geeft me de mogelijkheid om de belangrijke 20 procent te ontdekken en om vervolgens beter met mijn tijd om te gaan. Door dit te doen, kan ik minder belangrijke tijdsbestedingen wegstrepen en houd ik veel tijd over. Tijd die ik vaak benut om nog meer te doen van wat wel goed werkt. Hoe meer we dit doen, hoe mooier het wordt.


    Al sinds mijn eerste boek uit is, word ik veelvuldig gevraagd als coach. Vanaf de allereerste vraag heb ik besloten om dit niet te doen. Hier zou namelijk veel tijd in gaan zitten. Tijd die ik dan één op één met een klant zou doorbrengen. Tijd die ik dan niet op een andere manier zou kunnen benutten. Ik heb toen besloten om mijn tijd nog waardevoller te maken. Ik wil graag meer impact hebben. Ik wil meer mensen tegelijkertijd verder helpen.


    Omdat tijd voor mij kostbaar is, ben ik voortdurend bezig om alles wat ik doe te automatiseren. Als iets een herhaling van zetten wordt, wil ik er zelf graag zo min mogelijk zetten aan besteden. Dat is ook de reden waarom ik met veel plezier online trainingen geef. Ik hoef niet steeds opnieuw hetzelfde verhaal te vertellen. Eenmaal iets heel goed maken is voor mij veel belangrijker dan steeds opnieuw hetzelfde kunstje doen.


    Met de online trainingen heb ik een groeiende positieve impact op heel veel mensen, terwijl mijn tijdsbesteding relatief gezien steeds minder wordt. Iets opnieuw doen, kost mij minder tijd. Ik kan me daardoor veel meer richten op het creëren van nieuwe en steeds betere toegevoegde waarde. Zoals het schrijven van een nieuw boek.


    ~ Mijn tijd is belangrijk. Ik ga er zo goed en zorgvuldig mogelijk mee om.


    Stel jezelf regelmatig de vraag: hoe kan ik nog zorgvuldiger met mijn tijd omgaan, zodat ik meer tijd vrij heb voor de prioriteiten in mijn leven? En streep weg wat het verschil niet maakt.


    Zorgvuldig met je tijd omgaan, is een belangrijke stap naar meer geluk, meer vrijheid en zeker ook naar meer succes. Hoe je het voor jezelf ook aanpakt, ga altijd op zoek naar de tijdsbesteding met de meeste positieve impact. En doe hier vervolgens meer van. Doe zeker niet alles. Als je alles doet, bereik je niets. Doe alleen de echt belangrijke dingen.


    Zorg ervoor dat jouw tijd je dierbaar is en handel daar ook naar. Opmerkelijk genoeg zullen mensen het dan veel meer waarderen als je tijd voor ze vrijmaakt. Omdat ze weten hoe hoog jij jouw tijd inschat. Wees meester over je tijd.


    Echt een uitdaging van deze tijd


    Daar waar de uitdagingen groot zijn, valt vaak ook veel winst te behalen… Dat is het mooie vooruitzicht van de uitdaging waar ik het graag met je over wil hebben. Een uitdaging van deze tijd. Een tijd waarin we leven en waarin onwaarschijnlijk veel informatie op ons afkomt. De snelheid van informatie is gigantisch. Als iets een paar uur geleden gebeurd is, is het al oud nieuws.


    We krijgen dagelijks een enorme hoeveelheid informatie te verwerken. Het is echt heel eenvoudig om gehoor te geven aan alle afleidingen waar we mee te maken krijgen. Mensen die iets van je willen, nieuws wat aandacht vraagt, mails, Facebook, WhatsApp, internet, je telefoon, je agenda vol met afspraken. Er is zo veel wat jouw aandacht wil.


    Daar waar de uitdagingen groot zijn, valt gelukkig ook veel winst te behalen…


    Winst behaal je als je jezelf minder snel laat afleiden. Als je je minder snel laat vangen door negatieve prikkels die je eigenlijk niet nodig hebt. Winst behaal je als je eigen keuzes kunt maken. Als je meer je eigen hart en datgene waar jij energie van krijgt volgt. Zie het als een keuze. Ofwel je laat je afleiden, ofwel je hebt tijd en ruimte om te kiezen wat je zelf wil.


    Heel graag wil ik iets kleins met je delen wat mijn leven groots heeft verbeterd. Het is iets wat we misschien wel weten, maar in de praktijk ontzettend snel vergeten. Ik ben ermee aan de slag gegaan en ben het steeds verder gaan doorvoeren. Sommige mensen zouden kunnen zeggen dat ik het zelfs behoorlijk ben gaan overdrijven. Dat mag. Ik weet zelf wat voor prachtige resultaten het me nu al heeft opgeleverd. En mijn enthousiasme hiervoor blijft maar doorgroeien. Ik ben gaan ervaren dat dit voor mij absolute noodzaak is om mezelf te ontwikkelen, om alles uit mijn leven en om alles uit mijn passie te halen.


    Om echt gelukkig te kunnen zijn, om echt alles uit je leven te halen, is het zo enorm belangrijk om 100% aanwezig te zijn. Om alles wat je doet met volledige aandacht te doen. En om je zo min mogelijk te laten afleiden.


    Als ik ergens voor ga, dan doe ik dit voor honderd procent. Wat het ook is. Ik zal me niet snel meer laten afleiden. Als ik met jou in gesprek ben, ben ik ook echt met jou in gesprek. Als ik een training geef, ben ik voor honderd procent aanwezig en toegewijd. Dan ben ik niet voor anderen bereikbaar. Mijn telefoon staat dan uit. Ik kijk er niet naar. Als ik aan het eten ben, is er geen ruimte voor afleiding. Dan ben ik met mijn aandacht bij het eten en het gezelschap waar ik op dat moment mee ben. Klaar. Simpel.


    In ieder onderdeel van mijn leven zorg ik ervoor dat ik één onderdeel tegelijkertijd doe. Simpel en met volle aandacht en aanwezigheid. Mensen mogen me hier ook altijd op aanspreken. Graag zelfs. Zeg het tegen me als ik er niet met de volle aandacht bij ben, want dat is wel wat ik wil en waar ik voor ga. Omdat ik weet hoe ongelofelijk belangrijk dit tegenwoordig is.


    Het is onwaarschijnlijk moeilijk om heel positief te blijven als je je voortdurend laat afleiden. Als je afleiding toestaat. Maak je eigen keuze. Fixeer je gedachten op waar je mee bezig bent. Volledig. Net zo lang totdat je merkt dat je je niet meer laat afleiden. Ikzelf kies ervoor om me af te sluiten van mogelijke afleidingen. Bijvoorbeeld: mijn telefoon staat een groot gedeelte van de dag op ‘stil’. Grote delen van de dag, zeker de ochtenden, kijk ik niet naar mijn mail en sociale media. Ik ben regelmatig onbereikbaar.


    Doe de dingen die je doet met volle aandacht en liefst omdat je er zelf voor gekozen hebt. Het is ongelofelijk lastig om te genieten als je met je gedachten ergens anders bent. Veel mensen zien genieten van de kleine dingen als ware levenskunst. Terecht. Welnu, je kunt alleen genieten van de kleine dingen als je ook echt aandacht kunt hebben voor de kleine dingen. Focus. Wees 100% aanwezig.


    Een gelukkiger en succesvoller leven wordt een stuk ongecompliceerder en gemakkelijker als je bereid bent om jezelf af te sluiten van onnodige afleidingen, van onnodig negatieve impulsen. Als je jouw prioriteiten kent en vooral bezig bent met wat echt het verschil maakt. Het leven wordt een stuk simpeler als je eigen keuzes maakt en je eigen bijdrage verbetert. En het wordt een stuk eenvoudiger als je alles wat je doet met volledige aandacht doet. Leef eenvoudig. Wees de baas over waar jij aandacht aan besteedt.


    De vrijheid waar je voor kiest


    Als ik nadenk over periodes in mijn leven waarin ik erg gelukkig was, denk ik al snel aan mijn studententijd. Ik vond dit een geweldige tijd, waar ik met veel plezier op terugkijk. Een tijd waarin ik veel met vrienden optrok. En waarin het studeren en werken veelvuldig werd afgewisseld met genieten, plezier maken en feesten. Studeren betekende voor mij aan het begin staan van een nieuwe toekomst. Werken aan mogelijkheden en hier ook in gaan geloven.


    Het op mezelf wonen, zelf keuzes kunnen maken, zelf mijn tijd indelen en de wereld echt kunnen ontdekken in alle vrijheid. Geweldig.


    Als jij nadenkt over periodes of momenten in jouw leven waarin jij erg gelukkig was, waar denk je dan aan? Neem daar rustig de tijd voor. Denk eens na over de mooiste periodes in jouw leven.


    Lekker? Voelt het goed? Als jij met een grote glimlach nadenkt over een mooie periode in jouw leven, dan is er een goede kans dat vrijheid daar een belangrijke rol in speelt. De vrijheid om eigen keuzes te maken. De vrijheid van een nieuw begin en het ontdekken van nieuwe mogelijkheden. De vrijheid van voldoende tijd hebben. Tijd om te genieten en te doen wat je zelf wil. Bijvoorbeeld op vakantie.


    Misschien denk je wel aan iets bijzonders wat je hebt gepresteerd. Een prachtig resultaat wat jij op jouw eigen wijze hebt behaald. Ergens waar je hard voor gewerkt hebt en wat geleid heeft tot iets heel erg moois. Het gevoel van intense voldoening omdat jij een belangrijke bijdrage hebt geleverd aan een waardevol resultaat. Als je vrij in je hoofd bent, ben je tot de mooiste dingen in staat.


    Het gevoel van vrijheid is belangrijk. Als jij niet aan mooie periodes in jouw leven kunt denken, dan zal een gebrek aan vrijheid daar een belangrijke rol in spelen. Een gebrek aan vrije tijd vanwege te veel verplichtingen. Een gebrek aan keuzevrijheid, omdat anderen jouw leven bepalen. Een gebrek aan positiviteit omdat negatieve levensomstandigheden een te grote rol spelen. Je voelt je beperkt in je mogelijkheden en in je keuzevrijheid. Niet voor niets is het ontnemen van iemands vrijheid de belangrijkste gevangenisstraf wanneer iemand iets foutiefs heeft gedaan.


    Vrijheid, voldoende tijd en geluk horen bij elkaar.


    ~ Doen waar je van houdt, is vrijheid. Houden van wat je doet, is geluk.


    Kantelen naar een bewuste focus op het positieve


    Het is goed om stil te staan bij de tijd. Bij hoe laat het in jouw leven is. En dat je eigenlijk niet weet hoe laat het in feite is. Zie tijd als iets waardevols. Als iets waar je heel zorgvuldig mee omgaat. Hierdoor kun je beter focussen op wat belangrijk is en kun je meer bewuste eigen keuzes maken.


    In hoofdstuk 3 hebben we het er uitgebreid over gehad, dat negativiteit snel je aandacht trekt. Je alarmbellen gaan dan veel sneller rinkelen. En dit terwijl we juist meer tijd en aandacht willen besteden aan de mooie dingen van het leven. We willen graag meer tijd en aandacht kunnen besteden aan hetgeen ons gelukkig en succesvol maakt. Daarom is het zo’n waardevolle uitdaging om hiervoor tijd en ruimte te creëren en om te gaan kantelen van een onbewust negatieve focus naar een bewust positieve focus.


    Een bewuste focus op het positieve. Bepaal jouw richting. Dit doe je door zo vaak als mogelijk is vanuit een positieve intentie te beginnen. Zoals zal blijken in hoofdstuk 5 is je intentie bepalend voor de uitkomst. Je eigen richting bepalen betekent dat je zelf volledige verantwoordelijkheid neemt. Daar gaan we het in hoofdstuk 6 uitgebreid over hebben. In hoofdstuk 7 gaat het over weten waar je gigantisch graag naar toe wil gaan. Dit zo helder mogelijk zien, horen, voelen, proeven en ruiken. Het creëren van een inspirerend doel, een mooi verlangen voor jou en voor de ander.


    Je zult gaan merken dat de onderwerpen uit de komende drie hoofdstukken op een heel bijzondere manier elkaar gaan versterken en dat het je enorm veel positieve energie en kracht geeft. Ik maak er graag tijd voor.


    ~ Op een dag word je wakker en besef je dat er geen tijd meer is om dat te doen wat je altijd al wilde doen. Doe het nu. (Paulo Coelho)


    De tijd hebben


    Niemand weet hoe laat het is… Na anderhalf uur wachten lijkt er beweging te komen in de file waar ik in sta. Het leven gaat verder. Langzaam beginnen de auto’s voor mij te rijden. Ik volg. Eenmaal vlakbij de plek van het ongeluk aangekomen, zie ik de enorme ravage. De aanwezige politie begeleidt ons vriendelijk wuivend het weiland in. Het weiland rechts van de weg. De ondergrond van het weiland is in deze winterse periode vrij hard, waardoor het een prima oplossing is voor allerlei soorten verkeer. We rijden in een stoet achter elkaar tussen wat bomen door, niet ver van de snelweg.


    Na een omleiding van een paar honderd meter komen we weer de snelweg op. De tijd van bezinning was waardevol. Een stuk langzamer rijdend vervolg ik mijn reis.


    Ik heb de tijd.

  


  
    Hoofdstuk 5: De gerichte warming-up voor geluk


    In mijn leven heb ik ontelbaar veel dagen gehad die anders zijn gelopen dan ik wilde. Dagen die voorbij zijn gevlogen, terwijl ik eigenlijk zulke mooie plannen had. Van die dagen waarop ik me aan het einde van de dag afvroeg wat er gebeurd was. Ik was heel druk bezig geweest en toch had ik verbluffend weinig gerealiseerd. Mijn to-dolijstje was nog steeds een hele waslijst. Vaak waren er allerlei dingen tussendoor gekomen. Waar was de tijd gebleven?


    Dagen die weinig voldoening brachten. Zeker in het begin van mijn ondernemerschap vond ik dit erg frustrerend. Ik wilde zo graag en toch bracht menig dag niet wat ik hoopte. Ik vond het verschrikkelijk om aan het einde van de dag te moeten constateren dat het een verloren dag was. Het gevoel van een slechte dag. Ik kon dan heel hard voor mezelf zijn als ik onvoldoende gepresteerd had. Ik rekende mezelf erop af.


    Dagen waarop alles mis leek te gaan. Waarop ik het gevoel had dat ik beter in mijn bed had kunnen blijven liggen. Misschien herken je dat wel, van die dagen.


    Het hield me bezig. Hoe kan ik hiermee om leren gaan? Langzamerhand begon ik in te zien dat mijn pijnlijke, vernietigende oordeel aan het einde van de dag alleen maar zin had als ik er iets van wilde leren. Ik begon me af te vragen waarom het zo’n slechte dag was. Dit leverde me vaak negatieve energie op. Een vervelend gevoel.


    Gelukkig hielp mijn passie voor positiviteit me verder. Door zelf veel met positieve psychologie bezig te zijn, kon ik accenten gaan verschuiven. Ik ging betere vragen stellen. Ik ging op zoek naar verklaringen waarom juist mijn goede dagen de goede dagen waren. Wat deed ik op zulke dagen wat voor mij zo prettig werkte? En wat doen gelukkige en succesvolle mensen dagelijks? Hoe komen zij in de stemming om er een prachtige dag van te maken? Aangezien de vragen beter werden, werden de antwoorden dat ook.


    Ik zocht verdieping in het positieve en kwam tot verbluffend eenvoudige constateringen.


    Het is zoals wel vaker. Als je het antwoord weet, begrijp je niet waarom je dit nog nooit eerder doorhad. Zo werkte het in ieder geval voor mij. Er zijn boeken over geschreven. Gelukkige en succesvolle mensen delen het ruimschoots in trainingen. En, wat voor mij misschien nog wel het meest gênant was, voor mij als sportliefhebber: het is een overal geaccepteerd en breed toegepast onderdeel van sport. Van amateursport tot topsport. Kortom, het antwoord was overal beschikbaar. Wat op zich ook wel weer een geruststelling was, aangezien ik daardoor zeker wist dat het klopte.


    Door op de juiste plekken te zoeken ben ik tot een heel logisch inzicht gekomen. Om meer goede dagen te kunnen krijgen, is het mijn uitdaging om er zelf meer goeds in te stoppen. En er is één moment wat hier veruit het meest geschikt voor is. Dat is ’s ochtends vroeg. Het eerste wat we doen. Achteraf, aan het einde van de dag, kun je niets meer aan je dag veranderen. Aan het begin van de dag kun je jezelf wel in de juiste richting bewegen. Je kunt jezelf klaarmaken, jezelf voorbereiden en in een goede vibe komen.


    ’s Ochtends vroeg is het gouden, allesveranderende moment. Je bent uitgerust en hebt energie, je hoofd is leeg, er is nog geen afleiding. Het perfecte moment om jezelf klaar te maken. Ik ben voor mezelf een warming-up voor de dag gaan creëren. Ik bereid me voor op wat ik wil dat er gaat gebeuren.


    Hoe meer positieve gedachten en emoties je vroeg in de ochtend creëert, hoe mooier jouw dag gaat worden. Stem af op wat je wil.


    Mijn gouden ochtendritueel


    Het is nog vroeg. Ik ben in de gelukkige omstandigheid dat ik ’s morgens bijna nooit een wekker hoef te zetten. Ook deze ochtend word ik vanuit mezelf wakker. Fijn, een nieuwe dag, ik ben er klaar voor. Dat is wat ik tegen mezelf zeg. Hoewel het bed heerlijk aanvoelt, sta ik direct op. Ik geef mezelf onmiddellijk het signaal dat ik zin heb in de dag. Ik ga er iets moois van maken. Vandaag is mijn dag.


    Ik kom in actie. Ik loop naar de badkamer en fris mezelf daar op. Nadat ik mezelf heb aangekleed en mijn tanden heb gepoetst, ga ik naar beneden. Een glas water drinken, de positieve spreuk van de dag op de scheurkalender aandachtig lezen en een lekker gezond ontbijtje maken.


    Een heerlijk begin van de dag. Ik neem overal rustig de tijd voor. Als ik drink, drink ik. Als ik eet, eet ik. Ik doe kort aan lichaamsbeweging om de energie door mijn lijf te voelen stromen. Ik denk aan het voorrecht dat ik heb om te leven, te ademen, te genieten en lief te hebben. Ik sta er in gedachten even uitgebreid bij stil. Ik schrijf op wat ik gisteren goed gedaan heb, waar ik dankbaar voor ben en wat er vandaag op mijn verlanglijst staat. Waar ik me op verheug. Ik lees inspirerende teksten en visualiseer mijn verlangens. Voor vandaag en voor de toekomst.


    Vandaag is mijn dag. Ik pluk de dag. Enige tijd geleden heb ik voor mezelf een ochtendritueel gemaakt dat me klaarmaakt voor de dag. Voor iedere dag. Welke dag het ook is. Dit is hoe ik me opwarm voor een nieuwe dag. Ik heb er een positieve gewoonte van gemaakt. Ik ben er een sport van gaan maken om mijn dag heel positief te beginnen. Om mezelf goed op te warmen voor de dag. Om het ‘met je goede been uit bed stappen’ kracht bij te zetten. Ik gun mezelf hiervoor de tijd en de ruimte.


    Iedere dag draait mijn leven om wat ik er zelf van maak. Mijn instelling. Stap ik met het goede been uit bed? Of heb ik stiekem gewoon twee goede benen? Kies ik er zelf voor om, hoe dan ook, wat er ook gebeurt, er simpelweg het beste van te maken? En hoeveel liefdevolle ruimte gun ik mezelf hiervoor? Ik kan en mag zelf kiezen.


    Wat doe jij ’s ochtends vroeg en hoe zou je dit kunnen verbeteren?


    Een fijne warming-up


    Als wij mensen ’s ochtends gejaagd opstaan, op basis waarvan kunnen we dan verwachten dat we geen gejaagde en onrustige dag krijgen? Als wij mensen ons ’s ochtends laten afleiden door onnodige negativiteit en andermans agenda, op basis waarvan kunnen we dan verwachten dat we zelf iets moois kunnen gaan betekenen en bereiken?


    Kies er voor om je dag goed te beginnen. Neem hier goed de tijd voor. Een fijne warming-up brengt je in de juiste energie. Het geeft richting aan je dag.


    Heerlijk. Ik heb er zin in. Lekker aan de slag gaan met oplossingen, met verbeteringen, met het verhogen van de kwaliteit van het leven, met het creëren van een positieve beweging. Persoonlijk en zakelijk.


    Het ingenieuze willen zien, horen en voelen


    Je bent fantastisch. Als mens zitten we zo ingenieus in elkaar. Het functioneren van ons lichaam is een wonder op zich. En ons brein maakt het mogelijk om nieuwe werelden te creëren. Kijk maar eens om je heen en bedenk hoeveel van wat je ziet gecreëerd is door de mens. We zijn in staat om de meest bijzondere dingen te realiseren. Daarin onderscheiden we ons van alle andere levende wezens op aarde.


    Het is geweldig dat we ergens uitmuntend en onderscheidend in kunnen worden door er simpelweg veel mee bezig te zijn. De bakker die de lekkerste broden kan maken. De zangeres die ons met de meest prachtige liederen in vervoering kan brengen. De mensen die elkaar gevonden hebben en gezamenlijk de mooiste producten maken.


    Ik weet zeker dat jij het verschil maakt voor iemand anders. Dat jij er graag toe doet, dat jij een positieve bijdrage wil leveren. Vanuit liefde. Liefde voor een ander. Voor wie heb jij alles over? Laten we proosten op de liefde en op ieders verlangen om van betekenis te zijn. Daarmee maken we de wereld zo veel mooier.


    In ieder van ons schuilt iets prachtigs. Zeker als we het willen zien, horen en voelen. Als we er onze aandacht op willen richten. Hoe meer we onze aandacht richten op wat er wel is, hoe meer dit tot leven komt.


    We maken zelf voortdurend keuzes. De keuzes, die we maken, bepalen onze bestemming. Je bepaalt zelf welke kant je opkijkt. Je bepaalt zelf de richting van je reis. Voor onze reis naar bestemming geluk en succes is het onontkoombaar dat je een positieve focus aanbrengt. Dat je op zoek gaat naar het fijne, het mooie en het waardevolle. En dat je hier jouw aandacht op blijft richten. Dit begint bij jezelf en in jezelf.


    Het gaat je meer opvallen


    Alles wat je aandacht geeft, groeit. Het is mijn favoriete spreuk, omdat er zo veel diepgang en vrijheid in zit. En omdat het de sleutel is voor een gelukkig leven. Laat me dit uitleggen.


    Hoe meer je ergens mee bezig bent, hoe meer dit ook in de toekomst zal verschijnen.


    Het doet me denken aan de keer dat ik een nieuwe auto had gekocht. Ik was er intensief mee bezig geweest en had goed nagedacht over merk, type en kleur auto. Toen ik eenmaal mijn keuze voor een zilvergrijze auto had gemaakt, viel me tijdens het rijden ineens op hoeveel zilvergrijze auto’s er rondreden. En zelfs hoeveel zilvergrijze auto’s van hetzelfde merk en type. Ze reden overal.


    Iets waar je intensief mee bezig bent geweest, zal je veel meer opvallen. Alles wat je aandacht geeft, groeit.


    Onze hersenen krijgen op ieder moment enorm veel prikkels binnen, tienduizend of meer per seconde. Van het overgrote merendeel van deze prikkels zijn we ons helemaal niet bewust. Als onze hersenen het niet belangrijk vinden, zullen de prikkels niet bewust waargenomen worden. Het merendeel van de prikkels gaat via de spamfilter van onze hersenen rechtstreeks de spambox in. En dat is maar goed ook.


    Hoe langer je ergens aandacht aan besteedt, hoe meer het jouw wereld wordt. In jezelf en ook in wat je opvalt om je heen. Het wordt jouw beleving van de werkelijkheid. Als je als kind vroeger voortdurend te horen hebt gekregen dat je niets kunt en niets waard bent, dan wordt dit jouw werkelijkheid. Je hersenen zullen enorm opmerkzaam worden voor iedere bevestiging van deze negatieve overtuiging. Een foutje of mislukking die iemand anders helemaal niet opvalt, is voor jou overduidelijk aanwezig.


    ~ Als je veel aandacht besteedt aan je angsten en je zorgen, aan je negatieve gedachten, zou het zomaar kunnen dat je er heel erg goed in wordt.


    Ieder heeft zijn of haar eigen beleving van de werkelijkheid. Niets meer en niets minder. Jouw selectieve waarneming, jouw subjectieve beleving van de werkelijkheid bepaalt jouw gedrag. Jouw mindset bepaalt waar je in het leven staat en waar je uitkomt. Hoe meer aandacht je besteedt aan positieve dingen, hoe positiever jouw wereld wordt. Dit is een heel simpel en heel krachtig mechanisme. Het verklaart ook het ongekende succes van de online training Ontwikkel je geluk. Iedere ochtend de juiste input van een expert op het gebied van positiviteit verandert je focus, je mindset en je automatische gedachten.


    Zoals ik eerder al schreef, heeft 1.000 dagen achter elkaar een positief bericht op mijn website plaatsen mijn mindset enorm positief veranderd. Ik ben echt nog veel positiever geworden door veel met positiviteit bezig te zijn. En ik ben er veel gelukkiger en succesvoller door geworden.


    Het loopt een beetje uit de hand


    Door mijn positievere mindset kijk ik tegenwoordig anders tegen situaties aan dan ik vroeger deed. Het is voor mij heel gemakkelijk geworden om positief te zijn. Het is een automatisme geworden. Ik merkte dit bij mezelf op toen ik laatst een workshop gaf over de kracht van positiviteit.


    Het was een workshop voor de medewerkers van een grote middelbare school. Bij de workshop waren zo’n vijftig personen aanwezig. Vooraf bedacht ik me om de workshop heel interactief te beginnen. Ik nodigde de aanwezigen uit om kort iets van zichzelf te laten horen. ‘Noem je naam en één woord dat bij jou hoort.’ Eén voor één kwamen ze aan de beurt. Ergens halverwege kwam er een dame aan het woord.


    ‘Hoi, ik ben Annemarie en het woord dat bij mij hoort is zorgen.’


    Ik zei spontaan en enthousiast: ‘Oh, wat gaaf. Ik houd van mensen die klaar staan voor een ander. Die voor een ander zorgen. Wow. Daar wordt de wereld mooier van. Geweldig. Dank je wel…’


    ‘Nou’, zei Annemarie. ‘Ik maak me vooral heel veel zorgen.’


    ‘Oh, sorry!’ zei ik beschaamd. ‘Sorry, dat ik het meteen positief benaderde…’


    Ik koos vanzelf voor de positieve interpretatie. Het is mijn manier van naar de wereld kijken geworden. Ik denk wel eens dat als ik bij een dokter zou komen en de dokter zou me onderzoeken, dat ik dan de diagnose ‘manisch positief’ te horen zou krijgen. Overal meteen het positieve van inzien. Dat de dokter zou zeggen: ‘Nou, daar hebben we wel een medicijn voor…’ Ha ha!


    Het meest gezonde medicijn


    Om van het leven te kunnen genieten, om plezier te hebben, om van betekenis te kunnen zijn, is het ieders uitdaging om veelvuldig positieve keuzes te maken. Positiviteit is het medicijn. We hebben dit als mens gewoon nodig. Het negatieve trekt automatisch onze aandacht. Het positieve verdient onze aandacht.


    Je kunt niet van jezelf verwachten dat je met veel plezier door het leven gaat als je jouw aandacht blijft besteden aan alle ellende in de wereld. Als je jouw spamfilter instelt op ellende. Als je al het negatieve toelaat. Je kunt niet van jezelf verwachten dat je mogelijkheden en kansen ziet, als mislukkingen en falen veelvuldig in jouw wereld aan bod komen. Successen zien en willen begrijpen is je belangrijkste keuze als je zelf succesvol wil worden.


    Je kunt niet van het leven genieten als je veelvuldig aandacht besteedt aan zaken die misgaan. Aan fouten die mensen maken. Aan de tekortkomingen die we allemaal hebben. Je kunt niet het beste uit jezelf halen als je jezelf niet waardeert. Als je niet bij jezelf ziet wat je allemaal goed doet.


    ~ Focus op het positieve om nog meer positiefs aan te kunnen trekken.


    Mogelijk vind je dat ik veel te kort door de bocht ga. Mogelijk ben je ervan overtuigd dat ik het negatieve probeer te ontkennen en roept dit weerstand bij je op. Weet dan dat de uitdaging bij jou ligt. Niet bij mij. Ik zeg dit met alle respect voor waar je staat, voor alles wat je hebt meegemaakt, voor hoe jouw wereld eruitziet. Echt. Ik weet best dat mijn spamfilter heel positief staat ingesteld. Ik weet alleen ook dat dit komt door de keuzes die ik zelf gemaakt heb. En ik weet dat jij die keuzes ook kunt maken. Hoe je dit doet, daar gaan we het zo over hebben. Ik wil je graag nog één herkenbaar verhaal vertellen over het feit dat positiviteit gewoon een keuze is.


    De dagelijkse verwondering


    Afgelopen zomer was ik met mijn vrouw op vakantie in Griekenland. We zaten op een mooi, kleinschalig appartementencomplex vlakbij de zee. Het was er iedere dag heerlijk weer. De sfeer was er relaxed. Genieten op en top. Het appartement waar wij in zaten, was gelegen vlakbij het zwembad. Een eenvoudig zwembad van zo’n 15 bij 5 meter met een gezellige bar erbij. Helemaal prima.


    Iedere ochtend was ik vroeg op en ik zat dan op het balkon goddelijk te genieten. De temperatuur was dan goed. Er waaide vaak een fris windje. Overal was het dan nog lekker rustig. Het uitzicht was prachtig. Mmm…


    Iedere ochtend kwamen er ook twee vrouwen baantjes trekken in het zwembad. Door de begroeiing aan de rand van ons balkon kon ik ze niet of nauwelijks zien en zij mij ook niet. Wel kon ik ze horen. Ze hadden de gewoonte om volop met elkaar te kletsen tijdens het zwemmen.


    Hun gesprekken gingen voortdurend over wat er niet was. De supermarkt was te ver weg. De ober in het restaurant had er de avond ervoor echt te lang over gedaan. De temperatuur was te hoog. De krekels tjirpten te hard. De yoghurt was te zuur. De airco had ze wakker gehouden. De ene keer omdat hun partners deze te koud hadden ingesteld, de andere keer omdat de airco te veel geluid maakte. De parasols op het strand waren te duur. De zonnebedjes waren niet zacht genoeg. De buren maakten te veel herrie. De lucht was te droog.


    Laten we zeggen dat ze heel vindingrijk waren voor wat er niet goed was. Een duidelijke kwaliteit. De gesprekken verwonderden mij iedere ochtend opnieuw. Waarom zou je je zo druk maken als je op vakantie bent? Als je het eigenlijk heel goed hebt?


    Ongetwijfeld zul je het wel herkennen. Sommige mensen hebben altijd wel wat te zeuren, te zaniken en te zeiken. Als het er bijna niet is, zijn ze toch in staat om het te vinden. Ongetwijfeld zul je er wel eens moe van worden.


    Wat wil ik hiermee zeggen? In welke situatie je ook zit, er is altijd wel iets negatiefs te vinden. Als je dat wil, dan lukt je dat. Dat is een keuze. Hoe meer je het negatieve benadrukt, hoe minder gemakkelijk je het positieve kunt vinden. Hoeveel fijner is het dan om mensen om je heen te hebben die het mooie in jou en in de wereld wel kunnen zien? Hoeveel fijner is het dan om zelf zo iemand te zijn? Het leven is kort. Laten we genieten en de wereld mooier maken.


    ~ Als je een buitengewoon leven wil, zul je overwegend de emoties moeten ervaren die je gelukkig doen voelen. Zo simpel is het.


    Drie stappen om een positieve focus aan te brengen


    Laten we eens wat mooie stappen gaan zetten. Stappen op onze reis naar de beloning. Stappen die je zelf kunt bepalen. Wat doe je voordat je een fraaie tocht gaat maken? Je denkt na over welke kant je op wil. Wat zou vandaag leuk zijn om te doen? Wat willen we graag? Je bereidt je terdege voor. Wat voor weer gaat het worden? Ben ik daarop gekleed? Heb ik voldoende eten en drinken bij me? Waar moet ik rekening mee houden? Je weet wat je doet. Uit ervaring weet je dat het belangrijk is om je goed voor te bereiden en vervolgens te doen wat nodig is. Je onderneemt vervolgens gerichte actie.


    Dat is wat we doen als we een positieve focus aanbrengen.


    1. De richting bepalen


    2. Je goed voorbereiden


    3. Gerichte actie ondernemen


    De meest krachtige manier om je denkrichting positief te veranderen


    Waar krijg je energie van? Wat vind je echt leuk? Waar gaat je bloed sneller van stromen? Wat waren de topervaringen in je leven? Welke periode in je leven vond je het allerleukste en waarom? Waar heb je zin in? Wat maakt je gelukkig? Zomaar wat heel mooie vragen. Vragen die je doen nadenken. Dat is wat een vraag namelijk doet. Jezelf of anderen een vraag stellen is de belangrijkste en meest krachtige manier om na te denken en om richting te bepalen.


    In al die jaren dat ik actief met positiviteit en geluk bezig ben, is me opgevallen dat gelukkige mensen de kunst verstaan van het stellen van goede vragen. Gelukkige mensen stellen betere vragen. Aan zichzelf en aan anderen. Dat doen ze goed, aangezien de kwaliteit van de vraag vaak bepaalt waar je uitkomt.


    Met een goede vraag kun je direct de energie van jezelf en van de ander veranderen. Als ik in een training merk dat iemand niet helemaal de goede kant opgaat, dan is het mijn uitdaging om een vraag te stellen die de denkrichting verandert. Een vraag die de ander in mogelijkheden doet denken. Een vraag met een positieve focus. Er zit een groot verschil tussen ‘waarom gebeurt mij dit altijd?’ en ‘wat kan ik van deze tegenslag leren?’.


    Bij de online training Ontwikkel je geluk krijg ik bijvoorbeeld regelmatig mails met de volgende boodschap: Ik zie bij anderen dat ze zo ontzettend mooi groeien. Dat het echt beter met ze gaat. Dat ze zichzelf ontwikkelen. Ik ervaar dit zelf helemaal niet zo. Het maakt me jaloers. Waarom lukt mij dit niet?


    Mijn reactie is dan als volgt: Bedankt voor je mail. Je verhaal is helder. Je vraag ook. Ik wil je graag voorstellen om jezelf andere vragen te stellen en te beantwoorden. Bijvoorbeeld: hoe kan ik ervoor zorgen dat ik ook zo’n positieve verandering, ook zo’n mooie persoonlijke groei doormaak? Wat kan ik van de ander leren? Wat doet de ander? Als je goed kijkt naar de mensen met de mooiste groei, wat doen zij waardoor het zo’n succes voor ze wordt? Beantwoord deze vragen eens voor jezelf. Ik hoor het graag.’


    Een andere vraag stellen en beantwoorden is een knop in jezelf omzetten. Dit lukt niet iedereen. Sommige mensen blijven hangen in hun oude vraag die alleen maar negatieve antwoorden kan opleveren. Als je op zoek gaat naar waarom het niet lukt, dan ga je er alle verhalen uit je verleden bij halen waarin iets vergelijkbaars je ook niet lukte. Je gaat op zoek naar excuses en rechtvaardigingen. Veelal gaan deze mensen dan op zoek naar andere mensen die het ook niet lukt. Dat is zonde.


    Gelukkig realiseren de meeste mensen zich dat ze alleen in zichzelf iets kunnen veranderen. Zij gaan aan de slag met de betere vraag. ‘Wat kun je van de mensen die groeien leren?’


    ‘Nou, ik zie dat anderen actief met de training aan de slag zijn gegaan. Ze komen in actie. Ze pakken iedere uitdaging met beide handen aan. Ik weet eigenlijk wel wat me te doen staat. Niets gaat vanzelf. Ik zal er beter mijn best voor gaan doen en dan zal het mij ook lukken.’


    De vraag die je stelt, bepaalt de denkrichting. Stel dus vragen met een positieve focus. Vaak is het stellen van een andere, positievere vraag veel effectiever dan vertellen wat de ander zou moeten doen. Laat de ander hier maar lekker zelf mee komen. Dat verhoogt de kans op positieve verandering enorm. Oefen jezelf in het stellen van betere vragen. Ook aan jezelf.


    Je goed voorbereiden


    Bij een positieve focus hoort het regelmatig nadenken over wat je wil en wat je energie geeft. Hoe beter je dit weet, hoe gemakkelijker je de goede kant opgaat. Neem hier de tijd voor. Zorg dat je de rust ervaart om na te denken over wat goed en belangrijk voor je is.


    ~ Als je niet weet welke kant je op wil zeilen, dan heeft geen enkele windrichting de voorkeur. (Seneca)


    Een goede voorbereiding is het halve werk. Benut de momenten waarop je uitgerust bent op een positieve manier. ’s Ochtends vroeg denk ik daarom graag na over mijn dag. Ik bereid me mentaal voor. Bijvoorbeeld op afspraken. Ik zie de afspraak voor me en bedenk hoe ik me wil voelen. Tijdens de afspraak en na afloop. Is het plezier? Dan denk ik aan momenten waarop ik veel plezier had. En vanuit deze emotie ga ik in gedachten naar de afspraak.


    ‘Wat heerlijk. Wat een energie. Ik kijk ernaar uit.’


    De positieve emoties laat ik zo veel mogelijk toe. Mijn positieve intenties spreek ik uit. De mentale voorbereiding betekent veel voor me. Ik krijg er energie van. En… het zorgt voor een positieve focus.


    Wat ik daaraan toevoeg, is het uitspreken van mijn affirmatie. Een korte, actieve zin die me liefdevoller, sterker en energieker maakt. Hoe vaker ik de affirmatie uitspreek, hoe krachtiger deze voor me wordt.


    Een affirmatie is een korte zin die begint met ‘ik’ en een werkwoord. Daarna volgt iets wenselijks, iets positiefs. De affirmatie die ik zelf veelvuldig gebruik, is: ‘ik geef het beste van mezelf’. Ik richt mijn aandacht dan op het moois wat er binnenin mij zit en wat eruit mag komen. Zonder me te vergelijken met anderen. Zonder me afhankelijk te maken van resultaten. ‘Ik leer en ik groei.’


    Er schuilt heel veel kracht in besluiten die je zelf neemt. Het besluit om er vandaag het beste van te maken. Onvoorwaardelijk. Hoe dan ook het beste van jezelf geven. De verklaring die je hardop en met volle overtuiging uitspreekt bepaalt je richting.


    ~ Ik zie een goede voorbereiding als een warming-up. Iedere topsporter doet een gedegen warming-up om optimaal te kunnen presteren. Ik wil ook graag het beste uit mezelf halen en van iedere dag genieten.


    Gerichte actie ondernemen


    In mijn gouden ochtendritueel neem ik echt de tijd voor een kopje koffie en yoghurt met noten en zaden. Ik richt mijn aandacht zo volledig als mogelijk is op de temperatuur, de smaak, de geur en laat het echt binnenkomen. Dit is het moment waarop ik mijn focus oefen. In mijn ogen is het oefenen van mijn focus een van de allerbelangrijkste dingen om te doen.


    ~ Oefen jezelf om echt te ontbijten. Om stil te zijn en te proeven. Je zintuigen te gebruiken. Niets anders. Focus.


    Laat je niet afleiden. Het eerste wat je op een dag doet, bepaalt de richting van je dag. Als je eenmaal op je werk bent, bedenk dan wat echt belangrijk is. Wat echt het verschil maakt. En ga dit altijd eerst doen, want afleiding ligt op de loer. Laat je mailbox dicht. Zet je telefoon indien mogelijk uit. Laat alles wat afleidt ook echt links liggen. Ga met een volledige focus aan de slag met je prioriteiten. De rest komt vanzelf wel aan bod. Weet je nog, de 20 procent die 80 procent van je resultaten bepaalt? Plan eerst tijd in voor het allerbelangrijkste. Maak tijdsblokken waarin je je niet laat afleiden.


    Hoe beter je focust op je doel, hoe sneller en gemakkelijker je er komt. Kom onmiddellijk in actie voor wat belangrijk is. Het geheim om dingen voor elkaar te krijgen is: doe het nu. Zeg zo lang je leeft tegen jezelf bij alles wat je graag wil: ‘Ik doe het nu.’ Denk bij alles wat je situatie verbetert: ‘Ik doe het nu.’


    Structureel beter


    Wil je iets aan je leven verbeteren, verbeter dan je ochtendritueel. Dat doet wonderen. Wees doordacht in wat je ’s ochtends als eerste doet. Alles wat je aandacht geeft, groeit. Als je met een positieve focus de dag instapt, zal je dag veel gemakkelijker een fijne dag worden. Een goede voorbereiding is het halve werk.


    Het aantal dagen waarop ik me aan het einde van de dag afvroeg wat er gebeurd was, waarom mijn to-dolijst nog een hele waslijst was en waarop ik ontevreden was over wat ik gedaan had, is bij mij drastisch verminderd. Het voelt zo heerlijk om aan het einde van de dag met plezier en voldoening terug te kunnen kijken.


    Door mijn gouden ochtendritueel functioneer en presteer ik veel beter. Ik heb het zelf in de hand. Ik weet wat me te doen staat. Een doelgerichte warming-up. Doordat ik goed opgewarmd ben, in een goede flow zit en een focus heb op wat ik wil, kan ik mezelf en anderen verrassen. Wat ik doe, gaat moeiteloos. Het gaat vanzelf. Ik hoef veel minder te ‘werken’ en bereik veel meer. Het maakt me vrij.


    Iedere dag draait mijn leven om wat ik er zelf van maak. Mijn instelling. Mijn positieve focus.

  


  
    Hoofdstuk 6: De stappen in persoonlijk leiderschap


    Voor mij is het verdriet op de badkamervloer waardevol geworden. Toen ik daar als twaalfjarig jongetje zat en bijna ontroostbaar was. De pijn die ik voelde. Bang dat ik er nooit toe zou doen. Dat ik minder was dan mijn broer. Dat hij me later niet meer wilde kennen. Bang dat ik nooit ergens succesvol in zou kunnen worden. Mijn moeder die naast me was gaan zitten en op me inpraatte. De verwoede pogingen die ze deed om me vertrouwen en hoop te geven. Voor mij is het een markant moment in mijn jeugd geworden. Markant omdat ik in de schaduw van mijn broer stond. Waarschijnlijk omdat ik daar zelf was gaan staan. Het typeerde mij.


    Mijn ouders waren succesvol ondernemer. Ze hadden een autorijschool van de grond af opgebouwd. Ze hebben hun kansen gegrepen op het moment dat ze voorbijkwamen. Zo waren zij in de regio de eersten die durfden te investeren in dure vrachtwagens en chauffeursopleidingen. Door hard te werken hebben ze veel bereikt.


    Mijn broer en ik zijn zo opgevoed. Al van heel jongs af aan hebben wij geleerd wat hard werken is. Door in het weekend auto’s en vrachtwagens te wassen, door klussen in en rondom huis en door vanaf onze pubertijd met weekend- en vakantiebaantjes geld bij te verdienen. Hard werken en je best doen zit in ons bloed.


    Vreemd genoeg trok ik zelf rare conclusies. Ik dacht dat mij nooit zou lukken wat anderen wel voor elkaar kregen. Hoewel ik het van dichtbij zag, dacht ik zelf nooit een succesvol ondernemer te kunnen worden. Ik zag bij mijn ouders hun succes. Ik zag wat mijn broer voor resultaten boekte en het maakte mij onzeker. Heel onzeker. Het waren mijn gedachten.


    Het werd mij pijnlijk duidelijk toen ik een jaar ‘ondernemer’ was. En ik zet het woord ondernemer bewust tussen aanhalingstekens. In de praktijk was ik meer aan het freewheelen en aan het hobbyen, dan dat ik mezelf echt serieus nam.


    Een goede vriend van mij had een tiental uitdagingen opgesteld. Uitdagingen die hij per mail aan deelnemers zou toesturen. Hij vroeg er negenveertig euro voor. Vol trots vertelde hij hoeveel mensen er meededen. En ik was stomverbaasd. Bijna de helft van de mensen die hij op zijn mailinglijst had staan, deed mee. Wow, wat een briljant idee.


    Ik besloot ook 10 uitdagingen voor een positiever leven op te stellen. Ik dacht: als de helft van de mensen die ik op mijn mailinglijst heb staan, gaat deelnemen, dan wordt het een ongekend succes. Gaaf. Ik heb er zin in. Vol enthousiasme ging ik ermee aan de slag. En toen ik het inhoudelijke deel ingevuld had, dacht ik na over wat ik ervoor zou gaan vragen. Ik durfde er geen negenveertig euro voor te vragen. Met heel veel pijn en moeite en met flinke porties onzekerheid besloot ik er tien euro voor te vragen. Dat vond ik al heel wat.


    Ik stuurde heel mooie en prikkelende mails naar de mensen op mijn mailinglijst en ik plaatste een fraaie uitnodiging op mijn Facebookpagina. Zo gezegd, zo gedaan. En wat bleek? Ik kreeg vele kritische reacties op mijn berichten. Hoe kun je daar nou 10 euro voor vragen? Gewoon voor een paar mailtjes. Waar haal je het lef vandaan? Daar ga ik echt niet voor betalen.


    Er ontstonden hele discussies op internet over wat ik er dan wel voor zou kunnen of mogen vragen. Vol verbazing las ik de reacties.


    ‘Huh? Hoe kan dat nou? Hoe kunnen zij nou weten dat ik zelf twijfel over die tien euro?’


    Voor mij was het overduidelijk dat mijn eigen onzekerheid op een of andere manier was doorgekomen. Alsof ik een bijlage bij de berichten had meegestuurd waarin mijn onzekerheid te lezen was. Het werd een heel waardevolle les.


    Vanaf dat moment wist ik hoe belangrijk het is om eerst mijn eigen onzekerheden op te lossen. Dat het aan mij is om ergens volledig van overtuigd te raken. Niemand anders gaat deze knop voor me omzetten. Dat is een knop die alleen ik kan bedienen. Vanaf dat moment wist ik ook dat niet de successen van mijn ouders en mijn broer mij angstig en onzeker hebben gemaakt. Ik kon, kan en mag ze daar niet de schuld van geven. Het zit in mij en het is aan mij om dit te veranderen. Om de knop om te zetten.


    ~ Mijn innerlijke wereld bepaalt mijn buitenwereld.


    De omschakeling van slachtoffer naar overwinnaar


    Eigenlijk is het een heel onnozel en klein voorbeeld, het verhaal van de tien euro. Natuurlijk weet jij wel dat als je ergens echt in gelooft dat het dan veel gemakkelijker wordt. Natuurlijk weet ik dat ook. Als je niet gelooft dat je het kunt, maak je geen schijn van kans. En als je de knop omzet en eerst je eigen overtuiging aanpakt, verandert alles mee.


    Het zorgde er wel voor dat ik er een sport van ging maken om zelf verantwoordelijkheid te nemen. Om bij alles na te denken over mijn eigen rol, mijn eigen bijdrage. En om continu na te denken over hoe ik zelf kan leren en kan groeien.


    Uit deze periode heb ik geleerd hoe belangrijk het is om mezelf toestemming te geven. Om mezelf ruimte te gunnen. Ruimte om de dingen te doen die ik wil doen. Ruimte voor de dingen die belangrijk voor me zijn. Ik weet nu dat als ik mezelf toestemming geef in wat dan ook, dat ik de belangrijkste drempels overwin. Ik gooi dan mijn eigen beperkende gedachten overboord en stap in de arena. Daar waar het leven plaatsvindt.


    Mezelf toestemming geven heeft alles te maken met mijn mindset. Hoe ik naar mezelf kijk. Wat vind ik mezelf waard? Als het over het zelf volgen van trainingen gaat, hoeveel ben ik dan bereid om in mezelf te investeren? Wat vind ik mezelf waard? Als het over mijn passie gaat, hoeveel prioriteit durf ik dit te geven? Wat vind ik mezelf waard? Hoe belangrijk vind ik mijn leven? Als het over producten en diensten die ik aanbied gaat, hoeveel vind ik het waard? Wat vind ik mezelf waard? Ik kan je vertellen dat dit echt is veranderd.


    Ik ben mezelf expert in positiever denken, leven en werken gaan noemen. Dat ben ik. Niemand anders hoeft mij hiervoor toestemming te geven. Niemand hoeft mij een certificaat te geven met de tekst: Je bent klaar. Nu ben je het.


    Het draait niet om het certificaat. Het draait om de toestemming die ik mezelf geef. Ik gun het mezelf.


    ~ Ik geef mezelf toestemming om in actie te komen.


    De baas zijn


    Het leven wordt veel mooier als je er zelf initiatieven voor neemt. Als je meer verantwoordelijkheid neemt voor wie je bent en voor hoe jouw leven zich ontvouwt. Je bent de baas over je eigen leven of het leven is de baas over jou. In het laatste geval zul je aan het einde van je leven erachter komen dat het leven eigenlijk om heel andere dingen draaide.


    Ik wil graag een kunstwerk maken van mijn leven. Ik wil leven in plaats van overleven. Een kunstwerk van mijn leven maken betekent:


    1. Verantwoordelijkheid nemen


    2. Geen excuses meer


    3. Je creërend vermogen ontwikkelen


    Ik ben zelf aan zet


    Ik ben fervent voorstander geworden van eigen verantwoordelijkheid nemen. Om bij alles wat niet gewenst is, mezelf vragen te stellen zoals: wat kan ik eraan veranderen? Waar heb ik invloed op? Hoe kan ik ervoor zorgen dat het beter wordt? Wat kan ik ervan leren?


    Alle vragen en alle antwoorden gaan over mijn eigen rol en mijn eigen bijdrage.


    Het is mijn uitdaging om zo veel mogelijk van binnenuit te handelen. Om na te denken en een flinke portie zelfreflectie op mezelf los te laten. Hoe meer ik handel vanuit mijn belangrijkste waarden, hoe gemakkelijker ik trouw aan mezelf kan blijven. Positiviteit is een kernwaarde van mij. Ik wil graag liefdevol en positief zijn. Door het te zijn, kan ik ook liefdevol en positief handelen. Van binnenuit.


    Als je in een vliegtuig zit, krijg je in het begin de veiligheidsinstructies. Bij het onderdeel mondkapje wordt heel duidelijk gecommuniceerd. ‘Zet in een noodgeval eerst je eigen mondkapje op en help daarna pas je kind of een ander.’ Positiviteit, behulpzaamheid en liefdadigheid begint altijd bij jezelf. Als het niet in jezelf zit, is het heel moeilijk om echt van toegevoegde waarde te kunnen zijn voor een ander.


    Hoe kun je om anderen geven als je niet echt om jezelf geeft? Hoe kun je goed doen als je zelf niet lekker in je vel zit? Hoe kun je iemand goed adviseren als je het zelf niet meegemaakt hebt?


    Ik houd van proactiviteit en van zelf initiatief nemen. Hier hoort ook een proactief taalgebruik bij. Zinnen zoals:


    Ik ga op zoek naar mogelijkheden.


    Ik ben vindingrijk.


    Ik ben nieuwsgierig naar de oplossing.


    Ik wil ontdekken.


    Ik ben liefdevol.


    Ik ben waardevol.


    Ik leef vanuit mijn belangrijkste waarden.


    Ik kies voor een gelukkig leven.


    Ik doe hier mijn best voor.


    Ik geef het beste van mezelf.


    Ik leer en ik groei.


    Ik leef gezond.


    Ik kan bij iedere situatie kiezen hoe ik ermee omga.


    Ik neem verantwoordelijkheid voor mijn leven.


    Psychologen noemen dit een ‘interne locus of control’. Dit betekent dat je erin gelooft dat je de kwaliteit van je eigen leven bepaalt. Dat je zelf verantwoordelijk bent voor je successen en je teleurstellingen. Mensen met een overwegend interne locus of control ervaren meer controle over hun leven.


    Het is geenszins gezegd dat ook alles goed gaat of perfect is. Dat hoeft ook niet. Daar draait het niet om. Het is alleen wel aan mij en aan jou om op een goede, fijne, positieve manier met alles om te gaan. Van binnenuit positieve keuzes maken.


    Jezelf zijn en zelf verantwoordelijkheid nemen voor je eigen leven is cruciaal voor een gelukkig en succesvol leven.


    Geen excuses meer


    Als ik mijn situatie wil verbeteren, steek ik zo veel mogelijk tijd en energie in datgene waar ik zelf grip op heb: mezelf. In de dingen waar ik zelf iets aan kan veranderen. Daarom heb ik voor mezelf een aantal rigoureuze besluiten genomen. Heel ingrijpend, mag ik wel zeggen. Hoewel het een voortdurend proces is en ik hier soms ook echt wel de mist inga, helpt het me veel verder. Het geeft me veel vrijheid.


    Over het algemeen houd ik me steeds minder bezig met de dingen waar ik niets aan kan veranderen. De zaken waar ik geen invloed op heb, krijgen weinig aandacht. Ik ben niet langer afhankelijk van de omstandigheden. Ik ben geen slachtoffer meer. Zo voelt het in ieder geval helemaal niet meer. Wat de ander denkt, vindt en doet, daar heb ik niets over te zeggen. Daar bemoei ik me niet langer mee. Ik kijk vooral naar hoe ik zelf van binnenuit wil en kan handelen.


    Ik heb besloten om radicaal te stoppen met klagen. Klagen is zinloos. Klagen zal me nooit kracht of vooruitgang bezorgen. Ofwel ik kom in actie, ofwel ik laat los. Ik stop met mijn kostbare tijd en aandacht te besteden aan dingen die ik niet kan veranderen. Dingen buiten mezelf.


    Als je klaagt, focus je je op wat er fout gaat. Ga op zoek naar hoe je zelf met een situatie om wil gaan. Hoe je het beste van de situatie kunt maken. Als het buiten regent, ga je dan lopen mokken en klagen over het weer? Of bedenk je je dat het eigenlijk wel heerlijk is? Misschien is het wel zo lekker om buiten in de regen te dansen. Om plezier te maken. Om als een klein kind in de plassen te springen. Of misschien maak je andere keuzes en blijf je lekker binnen. Ook goed. Stop in ieder geval met klagen.


    Is het je ooit opgevallen dat mensen die veel klagen een zwaar leven hebben?


    Stoppen met klagen vraagt om veel zelfreflectie. Het is een veel moeilijkere uitdaging dan we vaak denken. Regelmatig hebben we niet eens meer in de gaten waar we allemaal over klagen. Ga voor jezelf maar eens de uitdaging aan om komende week nergens meer over te klagen. Om er direct mee te stoppen als je het doet.


    Een tweede belangrijk besluit was stoppen met roddelen. In Nederland zijn we wereldkampioen roddelen. Niet echt iets om trots op te zijn. Het is een ziekte die binnen vele bedrijven heerst. Het is een griep waar je maar niet van afkomt, tenzij je er zelf radicaal mee stopt. Ik ben voor mezelf de uitdaging aangegaan om over mensen die er niet bij zijn alleen maar positief te praten. En als dat moeilijk voor me is, houd ik mijn mond. Het begint bij mezelf.


    Als je roddelt over anderen, trek je negatieve energie aan. Over negatieve eigenschappen of moeilijk gedrag van een ander praten is voor velen een verslaving. Breek met deze gewoonte. Stop met praten als je het zelf per ongeluk doet. Waardeer dat mensen van elkaar verschillen. Als we allemaal hetzelfde zouden zijn en hetzelfde zouden denken, zou de wereld maar saai zijn. Het verschillend zijn maakt ons juist boeiend.


    Stop met luisteren als een ander roddelt en probeer dan subtiel van onderwerp te veranderen. Bijvoorbeeld door een hele andere en veel positievere vraag te stellen. Het bezorgt je enorm veel rust en vrijheid als mensen weten of aanvoelen dat je niet luistert naar hun geroddel. Heerlijk. Dan houd je lekker veel tijd over voor de dingen die je wel energie geven.


    Uiteraard ben je het met me eens over bovenstaande. Dat weet ik. Het stoppen met klagen en het stoppen met roddelen is voor iedereen goed en gezond. Hoewel jij dit natuurlijk helemaal niet zo vaak doet, anders zou je namelijk dit boek niet lezen, wil ik je wel graag uitdagen om opmerkzaam te zijn. Let eens goed op wanneer iemand klaagt of roddelt en kijk hoe je zo snel mogelijk uit de situatie kunt stappen. Zonder een ander hiervan de schuld te geven. Je eigen verantwoordelijkheid nemen betekent namelijk ook stoppen met anderen de schuld te geven.


    Hierin schuilt misschien wel de meest waardevolle uitdaging op je reis naar meer geluk en succes. Wat gebeurt er namelijk bij jezelf als je iemand ziet die heel gelukkig is? Of als je iemand ziet die heel succesvol is? Het is dan heel verleidelijk om op zoek te gaan naar redenen waarom het voor jezelf niet of nog niet is weggelegd. Veelal onbewust gaan wij mensen op zoek naar excuses.


    Een excuus waarom het voor onszelf niet is weggelegd: het ‘Ik ben nou eenmaal niet…’-excuus. Of het ‘Ik heb nou eenmaal niet…’-excuus. Deze excuses zijn manieren om voor jezelf te verklaren waarom iets voor jou geen haalbare kaart is.


    Het zijn rechtvaardigingen voor jezelf die je tegenhouden. Redenen waarom je datgene wat je graag zou willen doen toch niet doet. Deze rechtvaardigingen blokkeren je op je reis naar het walhalla van geluk en succes. Ze maken je passief.


    Wat ik vaak heb gehoord, is het geluk dat ik heb met mijn vrouw. Zij vond het goed dat ik mijn vaste baan op zou zeggen. Sterker nog, zij was de eerste die het als idee opperde. Als ik daarover sprak, hoorde ik bijna altijd rechtvaardigingen. Mensen zeiden dan: ‘Mijn partner vindt dat nooit goed. Ik krijg haar niet zover. Mijn partner kan helemaal niet tegen die onzekerheid.’


    Prima voor degene die naar hun eigen excuses en rechtvaardigingen willen luisteren. Niet prima voor mensen die graag willen ontdekken wat voor feest ze van hun leven kunnen maken. Er is namelijk één gouden regel als je iets nieuws wil gaan doen: ‘je weet niet wat er gaat komen.’ Iets nieuws doen, betekent een stap uit je comfortzone. Altijd. Je weet van tevoren niet of je er rijker, beter of gelukkiger van gaat worden. Zo simpel is het. Er komt onzekerheid en er zijn volop redenen te verzinnen om in het oude, vertrouwde te blijven hangen.


    Wil je luisteren naar alle redenen om in je comfortzone te blijven zitten? Benoem je jouw rechtvaardigingen? Of wil je jouw hart volgen en op zoek gaan naar mogelijkheden om de gewenste situatie te creëren?


    ~ Wie wil, zoekt mogelijkheden. Wie niet wil, zoekt een reden.


    Dit is één van de allermoeilijkste uitdagingen die we als mens hebben. Eén van de allergrootste drempels op de reis naar het walhalla van geluk en succes. Als je goed naar de drempel kijkt, zie je dat de volgorde van redeneren bepalend is. Er is een volgorde die je tegenhoudt, die jou in je comfortzone houdt. En het mooie is dat er ook een volgorde van redeneren, een stappenplan, is om wel vooruit te komen richting wat je graag wil. Gelukkig is dat vrij gemakkelijk aan te leren.


    Wat ons niet verder helpt


    Misschien goed om eerst even naar de excuusvariant te kijken. Dat maakt veel helder. Natuurlijk is dit niet wat jij doet, maar het is wel heel herkenbaar. Lach lekker mee. Ook als je boer of boerin bent en kiespijn hebt.


    Een man vertelt op een verjaardagsfeestje het volgende verhaal over zijn werk:


    ‘Ik heb het afgelopen jaar echt keihard gewerkt. Veel mooie resultaten geboekt. Als ik kijk naar wat ik allemaal gedaan heb, dan kan ik daar enorm trots op zijn. Ik ben goed in wat ik doe. Maar ik heb domweg de pech dat mijn baas dit niet ziet. Wat een hork. Hij heeft totaal geen oog voor het talent in zijn team. Hij weet niet hoe hard er gewerkt wordt. Hij is alleen maar bezig met de buitenwereld.’


    En hij vertelt verder:


    ‘Ik zou wel een nieuwe baan willen. Ik heb afgelopen tijd alles afgezocht. Maar ja, de mooie banen liggen niet voor het oprapen. En er zijn ook nog eens zo veel mensen op zoek naar een nieuwe baan. De concurrentie is groot. De economische situatie is niet echt voorspoedig.


    Misschien zou ik wel, net als jij, mijn baan moeten opzeggen en voor mijn passie moeten gaan. Dat lijkt me wel wat, maar helaas zit dat er voor mij op dit moment niet in. De overheid maakt het ondernemen steeds moeilijker en ingewikkelder. De banken geven geen leningen meer. Mensen mogen eigenlijk al blij zijn als ze een baan hebben. Bovendien is de baan van mijn vrouw onzeker. Het geld groeit bij ons niet op onze rug. En wat betreft onze kinderen komen er heel dure jaren aan. Weet je, nu ik erover nadenk, ik zou misschien de stap nog wel durven zetten, maar mijn vrouw gaat hier echt voor liggen. Zij vindt dat nooit goed.’


    Het ligt aan… de baas, de economie, de overheid, de banken of erger nog: aan de eigen partner en de eigen kinderen. Achter iedere ‘maar’ in bovenstaande tekst vind je excuses en rechtvaardigingen. Door de schuld bij een ander of bij een gebeurtenis buiten onszelf te leggen, kunnen we onszelf vrijwaren van eigen verantwoordelijkheid. ‘Het is niet mijn fout. Het is niet mijn schuld.’ We hoeven dan onze eigen tekortkomingen en uitdagingen niet te zien en zullen dus niets leren. We kunnen onze handen in onschuld wassen. We gaan ons hier tijdelijk beter door voelen. En dat is de reden waarom we dit zo veelvuldig doen.


    Wat doen we als we rechtvaardigingen zoeken en de verantwoordelijkheid van ons afschuiven? We schuiven de schuld bij een ander in de schoenen. Dit maakt onszelf bitter en zuur.


    ‘Het is jouw schuld dat het niet lekker loopt. Dat het niet zo gaat zoals ik wil.’ Oef... Excuses en rechtvaardigingen beginnen vaak heel onschuldig en leiden dan tot situaties waarin je de schuld van je afschuift naar iets of iemand anders.


    Ik merk bij mezelf dat ik het ook soms doe. Lange tijd heb ik de kranten en het journaal er de schuld van gegeven dat ze zo veel negativiteit over ons uitstrooien. Ik werd er opstandig van. Ik ben daarmee gestopt. Ik ben me gaan verwonderen en heb zelfs ontdekt dat het logisch is wat ze doen. Negativiteit trekt onze aandacht. En het is een belangrijke manier om de aandacht te krijgen. Heel begrijpelijk. Ik kan hier zelf andere keuzes in maken. Ik neem mijn eigen verantwoordelijkheid en lever zelf mijn positieve bijdrage. Klaar.


    Ik stop met excuses. Ik draai het om.


    Wat ons wel verder helpt


    Vaak beginnen we te vertellen over onszelf en gaan we vervolgens naar de ander. ‘Ik doe het goed, maar de situatie of de ander maakt het me onmogelijk om…’ Dat is de volgorde van vertellen. Eerst onszelf, dan de ander. Kijk er het verhaal van de man op het verjaardagsfeestje gerust op na. Achter iedere ‘maar’ vind je de rechtvaardigingen, de excuses.


    Als we het omdraaien, heeft de beste man een heel ander verhaal:


    ‘Mijn vrouw en ik hebben nu een goed inkomen. Hierdoor kunnen we kosten die er komende jaren aan komen, betalen. De baan van mijn vrouw is alleen onzeker. En mijn eigen baan, daar ben ik helemaal niet blij mee. Het bevalt me niet, omdat ik niet de waardering krijg waar ik op zit te wachten. Ik wil graag promotie maken. De vraag is alleen: hoe ga ik dit realiseren? Het lijkt dat mijn baas niet ziet wat ik allemaal voor hem en het bedrijf doe. Hoe kan ik ervoor gaan zorgen dat hij dit wel gaat zien? Wat zijn mijn mogelijkheden hiervoor? Misschien zou ik eens advies in kunnen winnen bij…? Of misschien kan ik wel beter inzichtelijk maken wat mijn bijdrage is aan het succes van mijn baas en van de organisatie? Alles draait om de toegevoegde waarde die ik laat zien.’


    De man vervolgt:


    ‘En als me dit niet lukt, kan ik altijd nog een nieuwe baan gaan zoeken. Hoewel de economie nu slecht is en er veel mensen een baan zoeken, zijn er vast wel mogelijkheden. Ik zou mezelf ergens in kunnen gaan specialiseren. Ergens echt beter in worden. Ik zou ook op zoek kunnen gaan naar mensen die wel succesvol zijn in het solliciteren. Ik kan vast van hen leren. Ongetwijfeld zijn ze graag bereid om over hun successen te vertellen. Wow, daar kan ik van leren. En als ik maar blijf leren, dan komt het moment dat het lukt vanzelf.


    Of misschien kan ik wel net als jij ontdekken wat ik heel graag wil. Mijn passie. Jij bent hier ook stap voor stap in gegroeid. Hoe heb je dit gedaan? En wat heeft ertoe geleid dat jouw vrouw het goed vond dat jij je baan op hebt gezegd? Ik ben hier nieuwsgierig naar. Vertel me meer. Ik wil het weten.’


    Als we bij onszelf beginnen en daarna rechtvaardigingen gaan zoeken voor waarom onze eigen situatie niet zo mooi is als we zouden willen, dan kiezen we voor de doodlopende weg. Dit is alleen goed voor de situaties die we echt niet kunnen veranderen. Waar absoluut geen mogelijkheid is.


    In situaties waarin het misschien wel zou kunnen lukken, is het veel verstandiger om op zoek te gaan naar de mogelijkheden en wat je er zelf aan kunt doen. Begin dan gewoon bij de omstandigheden en vraag je vervolgens af wat je zelf kunt veranderen. Zo kom je op het pad van de mogelijkheden.


    ~ Kijk naar je omstandigheden en analyseer wat je er zelf aan kunt en wil veranderen.


    Het nummer één-geheim


    Het leven draait om wat je zelf besluit en bijdraagt. Stap moedig in de arena, in het strijdtoneel. Je zit zelf achter het stuur. Jij bent de bestuurder van jouw voertuig. De regisseur van jouw levensfilm. Geloof dat je de teugels van jouw leven in handen hebt. Geloof dat jij invloed hebt op waar jij uit gaat komen.


    Wij mensen zijn gelukkiger als we geloven in onze eigen kwaliteiten en in het nut van onze inspanningen. Mensen die geloven dat ze zelf de resultaten in hun leven beïnvloeden zijn gelukkiger.


    Hierin vind je het geheim om als leidinggevende echt succesvol te zijn. Om alles uit je bedrijf of afdeling te halen. Hierin vind je ook het geheim om als ouder zijnde je kinderen te begeleiden naar een gelukkig leven. En om als partner het beste uit je relatie te halen. Het geheim om meer uit mogelijkheden te halen, prettiger samen te werken en beter te presteren. Het nummer één-geheim is dat mensen gaan voor wat ze zelf creëren. Iedereen wil nuttig zijn en van betekenis zijn.


    Geef een ander de ruimte om een belangrijke bijdrage te leveren. Een bijdrage aan een waardevol doel. Hoe meer ze het gevoel krijgen belangrijk te zijn, hoe meer ze ervoor zullen gaan en hoe meer voldoening ze eruit gaan halen. Er schuilt veel vreugde en voldoening in je eigen inspanningen voor een gewenst resultaat.


    Een van de krachtigste aanjagers van succes is de overtuiging dat onze inspanningen ertoe doen. Bedrijven als Dr. Oetker en Ikea zijn hier groot mee geworden. Ze leveren producten waar je zelf mee aan de slag moet gaan. De zelfgebakken taart, de zelf-in-elkaar-gezette kast. Door je eigen inspanningen ga je het eindresultaat meer waarderen. Je hebt het wel zelf gedaan. Je mag trots zijn op jezelf.


    ~ Laat mensen iets bijdragen of creëren waar ze trots op kunnen zijn.


    Wil je als leidinggevende succesvoller worden, richt je aandacht dan op onderwerpen als individuele vrijheid, autonomie en eigen bijdrage. Maak kristalhelder wat ieders bijdrage aan het doel of eindresultaat is. Als mensen het doel als waardevol en zinvol gaan beschouwen en inzien dat ze hier zelf een belangrijke bijdrage aan leveren, dan gaat alle energie stromen. Mensen zijn slimmer dan je denkt. En jij bent slimmer als je denkt dat de ander ook graag zijn bijdrage wil leveren.


    Je eigen toegevoegde waarde vergroten


    Hoe meer je van waarde bent voor andere mensen, hoe beter je over jezelf zult denken. Stel jezelf daarom veelvuldig de vraag: hoe kan ik mijn toegevoegde waarde vergroten? Puur omdat je van betekenis wil zijn en omdat het de snelste en meest bevredigende route naar succes is.


    Kijk voortdurend naar hoe je jouw toegevoegde waarde op een groter plan kunt krijgen. Ga op zoek naar de extra’s. Ofwel door meer mensen jouw toegevoegde waarde te leveren, ofwel door de kwaliteit van jouw toegevoegde waarde groter te maken. En als we het echt goed doen, maken we geen keuze tussen kwantiteit en kwaliteit. Als we het echt goed doen, gaan we voor allebei. In de goede vibe lukt dit gemakkelijk. In de laatste hoofdstukken gaan we hier prachtige, wonderbaarlijke stappen in zetten.


    Hoe meer je focust op je eigen invloed, je eigen mogelijkheden, hoe krachtiger je wordt en hoe mooier je leven wordt. Geen uitdaging is dan meer te groot. Als het echt moeilijk is, is het niets meer en niets minder dan een kwestie van tijd. Het gaat je lukken als je de kunst van het zelfmeesterschap, het persoonlijk leiderschap beheerst.


    Aangezien je je focust op je eigen invloed, wil je nooit een ander zijn. Wel wil je van een ander leren, zodat je zelf als persoon kunt groeien. Iemand vol persoonlijk leiderschap vergelijkt zichzelf met zichzelf. Ben ik gegroeid? Waar ben ik beter in geworden? Hoe kwam dat?


    Er is veel veranderd


    Als ik mezelf met mezelf vergelijk, kan ik met een gerust hart zeggen dat er veel veranderd is. Het kleine twaalfjarige jongetje had veel pijn en verdriet, maar achter de pijn en het verdriet schuilde iets heel moois. Iets wat me veel kracht geeft. Het twaalfjarige jongetje kende een groot verlangen. Een verlangen om van betekenis te zijn. Een verlangen om er zelf toe te doen. Om uit de schaduw te stappen en zijn eigen weg te gaan.


    Ik ben uit de schaduw getreden en heb de touwtjes van mijn leven zelf in handen genomen. Ik ben van slachtoffer naar overwinnaar gegaan door eigen verantwoordelijkheid te nemen. Door mezelf toestemming te geven om te ontdekken, mijn hart te volgen en mijn toegevoegde waarde te vergroten. Het is zalig, zo met weinig geklaag en geroddel om me heen. De vibe is goed.


    Door van binnenuit, vanuit mijn eigen waarden, te handelen en mijn aandacht volledig te richten op wat er mogelijk is, bereiken we iedere week meer dan een miljoen mensen met onze positieve berichten. En zijn we in staat om duizenden mensen tegelijkertijd te trainen. Om anderen te motiveren, stimuleren en inspireren naar een gelukkig en succesvol leven. Dat is wat ik wil bijdragen.


    Uit de schaduw. In het volle licht. Yes!

  


  
    Hoofdstuk 7: Waar alles van gaat stromen


    ‘Als ik later dood ben, wil ik dat de mensen van wie ik houd, een glimlach op hun gezicht krijgen om de positieve bijdrage die ik heb geleverd.’


    Het doel in mijn leven staat in mijn geheugen gegrift. Het is een kompas bij de keuzes die ik maak. Het is het verlangen om op een liefdevolle manier van betekenis te zijn wat mij drijft.


    Ik heb dit opgeschreven in een tijd dat ik zelf in de schaduw stond. In een tijd waarin ik totaal geen geloof en vertrouwen had dat ik zelf ook echt een positief verschil kon maken. Ik was wereldkampioen in mezelf wegcijferen. Daar was ik echt goed in. Ik was niet anders gewend.


    Toen ik met mijn website begon, durfde ik mijn achternaam er niet op te vermelden. Alleen mijn voornaam was meer dan genoeg. Een foto van mezelf op de site? Echt niet. Ik wilde het wel, maar ik durfde het eenvoudigweg niet. Om expliciet uit te komen voor iets waarin ik geloof, dat maakte me kwetsbaar.


    Ik praatte er nauwelijks met anderen over. Bang voor wat anderen ervan zouden vinden. Bijvoorbeeld: met mijn toenmalige collega’s heb ik anderhalf jaar lang geen enkel woord gewisseld over mijn passie en waar ik al mijn vrije tijd aan besteedde. Ik hield het klein, anoniem en geheim.


    Ergens kon ik er zelf niet in geloven dat ik een belangrijke, positieve bijdrage zou kunnen leveren.


    Alleen met mensen bij wie ik me compleet veilig voelde, sprak ik over mijn verlangens en wat ik wilde betekenen. Dit was in intieme kring. Familie en enkele vrienden. Mijn vrouw daarentegen vond het wel leuk om er over te vertellen. Zo sprak zij er uitgebreid over met de mensen met wie ze toentertijd intensief samenwerkte. De collega’s van mijn vrouw werden dan ook de eerste volgers van mijn site.


    Vanuit die hoek kreeg ik de eerste tip. ‘Mark zou ook op Twitter moeten gaan.’ Gratis positief advies. Ik was nog maar net begonnen met mijn uitdaging om 1.000 dagen achter elkaar een positief bericht op mijn site te plaatsen en mensen gingen meedenken. Eerlijk gezegd had ik op dat moment geen flauw idee van wat ik met Twitter zou kunnen. Wat gebeurt daar, was de vraag die ik mezelf stelde.


    Al snel zag ik dat er quotes op Twitter geplaatst werden door grote Engelstalige accounts. Dat sprak mij direct aan.


    ‘Vanuit mijn passie voor positiviteit ga ik positieve spreuken delen. Alleen spreuken waar ik zelf achter sta. Mijn positieve bijdrage.’


    Het eerste besluit was heel snel genomen en vanaf het allereerste moment werden de spreuken gedeeld. Het was heel gemakkelijk om te zien dat dit voor mij een prachtige mogelijkheid was om een groot bereik te gaan creëren. Zeker als ik er goed in zou worden.


    ‘Oké, ik ga kwalitatief heel goede spreuken delen. Toegevoegde waarde leveren. Positiviteit verspreiden. En ik ga bijhouden welke spreuken dan heel populair zijn. Meten is weten. Hoe beter ik dit doe, hoe meer toegevoegde waarde ik lever, hoe sneller ik van betekenis ben voor veel mensen.’


    Mijn passie voor sociale media en het leveren van toegevoegde waarde was geboren. Door iets goeds te doen, kreeg ik veel positieve feedback en groeide mijn enthousiasme.


    Door zelf steeds meer in te zien dat ik iets waardevols deed, groeide mijn geloof in mezelf en mijn verlangen om hierover te praten met anderen. Ik ging steeds vaker persoonlijke ervaringen delen op mijn website. Mijn kwetsbaarheid ben ik stapje voor stapje gaan omarmen. Ik merkte dat het goed voor mij was en dat het mooie verbindingen tot stand bracht.


    Iedere waardering voor mijn positieve bijdrage werd een krachtige aanjager van succes. Mijn energie ging steeds meer stromen. Ik ging steeds meer staan voor waar ik in geloof. En ik ging dromen. Dromen over aantallen, over impact. En dus ook over het positieve verschil maken. Voor heel veel mensen.


    Terugkijkend op de allereerste jaren van ‘Voor Positiviteit’ ben ik best wel trots. Trots op wat ik overwonnen heb. Trots dat ik steeds meer in mezelf en in mijn bijdrage ben gaan geloven. Een glimlach voor mijn positieve bijdrage is wat ik wil bereiken. Dit verlangen heeft me verder gebracht. Het is steeds meer invulling gaan krijgen.


    Een positieve magneet


    Als je iets hebt om voor te leven, is dit voor jezelf een positieve magneet. Iets waardevols wat je energie geeft. Als je jouw leven zin geeft, heb je veel meer zin om te leven. Als ouderen bijvoorbeeld niets meer hoeven of willen, raken ze uitgeblust.


    Denk eens aan de massa’s mensen die zonder doel en verlangens door het leven gaan, terwijl ze ontevreden aanschoppen tegen een grote hoeveelheid dingen die ze niet willen. Mensen die vechten tegen ongewenste situaties waarin ze beland zijn. Daartegenover staan de mensen die steeds beter ontdekken wat ze willen en een pad kiezen die hen naar dit doel brengt. Dat is een wereld van verschil. De vraag is: tot welke groep wil jij behoren?


    ~ Wie iets heeft om voor te leven, leeft langer. (Napoleon Hill)


    Laten we daarom drie prachtige stappen zetten: durven ontdekken, durven dromen en durven geloven. Laten we een positieve magneet creëren die je energie geeft, waar je hart sneller van gaat kloppen en waar je ’s ochtends vroeg je bed voor uitspringt. Laten we plezier maken!


    Als je op reis gaat, is het fijn om te weten welke kant je opgaat. Waar je naartoe wil. En het is wel zo prettig als het positieve reisdoel een vonk van enthousiasme bij je bewerkstelligt. Als het innerlijke vuur in je gaat branden. Een vurig verlangen, een pure ambitie. Dat is een positieve magneet. Een doel wat veel waarde voor jou heeft en waar je je met veel plezier voor inzet.


    Je positieve magneet is je blinkende, stralende, schitterende verlangen. Het onderwerp waar je eigenlijk niet over uitgepraat raakt. Het prikkelt je om je vaardigheden, je talenten verder te ontwikkelen. Er zullen deuren openen. Iedere keer weer zullen er nieuwe mogelijkheden verschijnen. Je positieve magneet brengt je emotioneel gezien in vervoering. Van puur enthousiasme ga je stralen.


    Stap 1: Durven ontdekken


    Het komt goed, heel goed. Afgelopen jaren heb ik diverse bergen beklommen in mijn geluksreis. Beklimmingen in het ontdekken wie ik ben, het formuleren van een einddoel in mijn leven en in het ontdekken van mijn passie voor positiviteit. Beklimmingen in het kiezen voor mijn passie en het opzeggen van mijn vaste baan, het financieel gezien goed kunnen leven van mijn passie en beklimmingen in het creëren van een voor mij ideale levensstijl. Deze beklimmingen hebben de kwaliteit van mijn leven verhoogd. Absoluut.


    De tijd heeft me geleerd dat het niet verstandig is om te lang op één plek te blijven staan. De tijd heeft me geleerd dat de stappen die ik in een nieuwe positieve richting zet, de meest gedurfde en meest waardevolle tegelijkertijd zijn. De tijd heeft me geleerd dat er dan voortdurend nieuwe vergezichten komen die waarde aan mijn leven toevoegen.


    Het is mijn uitdaging om op tijd aan een nieuwe beklimming te beginnen. Om een positieve magneet te hebben die me energie geeft. Ik wil ontdekken hoe ik in de tijd die ik beschikbaar heb nog meer toegevoegde waarde kan leveren. Hoe ik met dezelfde tijdsbesteding meer positieve impact kan realiseren. Dat er zo veel mogelijk mensen zijn die zeggen: ‘Mark, wow, bedankt! Je bent van positieve betekenis voor mij geweest.’ De betekenis die we voor onszelf en voor anderen hebben, is onze belangrijkste munteenheid voor een gelukkig leven. Dienstbaar zijn. Je leven krijgt iets magisch als je de wereld mooier probeert te maken.


    Het is mijn uitdaging om voortdurend op zoek te gaan naar wat erin mezelf verborgen zit. Om veelvuldig aan zelfreflectie te doen en om op tijd een nieuwe positieve magneet te formuleren. Wij mensen functioneren veel beter als we weten wat we willen en hiervoor willen en durven gaan. Als we een positieve focus aanbrengen.


    Wat is jouw positieve magneet? Stel jouw leven voor als een boek waarvan je zelf de auteur bent. Jouw leven is jouw belangrijkste kunstwerk. Je speelt de hoofdrol in het verhaal dat je zelf schrijft. Jouw levensverhaal. Bedenk het plot van het verhaal dat je zult gaan leven. Aan welk hoofdstuk zou je graag willen beginnen?


    Na misschien wel jaren van ontkenning dat er meer mogelijk is, zul je mogelijk diep moeten graven om je passie te vinden, je dromen te herdefiniëren en je verlangens weer nieuw leven in te blazen. Dat is oké. Dit niet doen is geen optie. Vraag jezelf af wat je echt energie geeft. De wereld heeft behoefte aan mensen die sprankelen. Wees opmerkzaam, blijf alert, let absoluut goed op. Ergens in dit hoofdstuk of in de komende hoofdstukken zul je een idee vinden wat je in vervoering brengt. Waar je jouw voordeel mee kunt doen. Het kan ineens in je opkomen. Het kan groot zijn. Het kan klein zijn. Positieve magneten trekken positieve krachten aan. Jouw geest is jouw magneet.


    Alles wat je aandacht geeft, groeit. De menselijke geest heeft een spamfilter. Het vindt wat je zoekt. Door op een positieve manier intensief met je verlangen bezig te zijn, geef je aan je onderbewustzijn door dat deze gedachten belangrijk zijn. Je wordt dan veel opmerkzamer voor iedere kans om je bestemming te bereiken. Je onderbewustzijn filtert alles uit wat je wel en wat je niet belangrijk vindt. Je krijgt dan alleen de informatie door waar je echt naar op zoek bent.


    Bijvoorbeeld: als je zelf wilt afvallen, stel jezelf dan voor als een slank, fit, energiek persoon. Als iemand die echt lekker in zijn vel zit, blij is met zijn lichaam en vol levenslust zit. Voel de emotie die daarbij hoort. Hoe duidelijker dit beeld, hoe gemakkelijker je stappen maakt. Het duidelijk voor ogen krijgen, zorgt ervoor dat alle deuren opengaan om het gewenste resultaat te realiseren. Je zult veel betere keuzes gaan maken.


    Jouw droomboodschap


    Wat is jouw droom? Welk nieuw hoofdstuk in je levensverhaal wil je schrijven? Wat zou je echt graag willen doen? Schrijf eens voor jezelf op wat dit is. Wat zijn de voor jou cruciale onderdelen die jou echt verder gaan helpen? Schrijf het op als zelfmotiverende gedachten, als een peptalk. Herhaal deze gedachten. Steeds weer. Wat iemand kan bedenken en kan geloven, kan hij realiseren.


    Jouw eigen verhaal is de mooiste mogelijkheid om jouw onderbewustzijn vrijwillig te vullen met de gewenste positieve focus. Je droomboodschap opschrijven is het bewust programmeren van je hersenen. Je gaat zaadjes planten zodat wortels kunnen gaan groeien. Schrijf het verhaal over wat je wil bereiken.


    Als je naar een winkel zou kunnen gaan en je zou een programma kunnen kopen, een programma wat je gegarandeerd gelukkiger en succesvoller maakt, een programma wat je zou kunnen installeren in je hersenen, vergelijkbaar aan het installeren van software op je computer, zou je dit programma dan kopen? Zou je het programma wat je gegarandeerd gelukkiger en succesvoller maakt in je hersenen willen programmeren? Ja, natuurlijk. Dat is lekker gemakkelijk. Welnu, jouw droomverhaal is dat programma. De manier om het te installeren is het eerst zorgvuldig en helder op te schrijven en het vervolgens eindeloos blijven herhalen. Het is gratis. Doe het!


    Bijzonder inspirerend is het verhaal van Dennis Stehr. Hij heeft een moeilijke jeugd gehad. Hij kwam veelvuldig in aanraking met de politie en is in totaal acht keer veroordeeld voor vechtpartijen. Op een gegeven moment brandde ook nog zijn woning af. Een brand die hij zelf ternauwernood overleefde. Hij raakte bijna alles kwijt. Zijn resterende bezittingen pasten in een boodschappentas. Hoe verdrietig en pijnlijk dit ook is, hij zegt zelf dat het nodig is geweest.


    Hij heeft de brand kunnen draaien naar iets positiefs. Hij heeft oude hoofdstukken afgesloten en duidelijk een nieuw begin gemaakt. Op een groot whiteboard schreef hij de doelen die hij wilde behalen. Ambitieuze doelen als ‘beginnend zanger’. Hij schreef de doelen heel specifiek op. Zoals het doel om een nummer 1-hit in zeven landen tegelijk te behalen. Een enorme doelstelling voor een relatief onbekende zanger. En iedere dag zag hij weer opnieuw zijn whiteboard. Steeds weer nam hij in zich op wat erop stond. En inmiddels is alles wat hij opschreef tot in het kleinste detail uitgekomen.


    Van kamperen op een geleend luchtbed naar internationale nummer 1-hits in één jaar tijd. Dennis Stehr is beter bekend als Mr. Probz. Hij werd razendsnel wereldberoemd met zijn debuutsingel Waves. Inmiddels gaat zijn succes al veel verder dan hij had kunnen dromen. Mogelijk omdat hij steeds opnieuw een positieve magneet creëert die hem verder brengt.


    Stap 2: Durven dromen


    Alles ontstaat tweemaal. Als je nu om je heen kijkt, zie je mogelijk gebouwen staan. Ieder gebouw is eerst bedacht. Eerst waren er gedachten. Iemand zag het voor zich. Heeft er een tekening of een maquette van gemaakt en het vervolgens gerealiseerd. Hetzelfde geldt voor de stoel, de bank of het bed waar je nu mogelijk op zit. Ooit heeft dit iemand in zijn of haar gedachten gecreëerd. Daarna is het pas werkelijkheid geworden.


    Alles wat in de buitenwereld is gerealiseerd, is begonnen in de innerlijke wereld van gedachten. Om verantwoordelijkheid te nemen en toegevoegde waarde te realiseren is het daarom zo belangrijk je fantasie de vrije loop te laten. Alles wat je je levendig voor kunt stellen, is veel gemakkelijker te realiseren. En misschien kunnen we dit zelfs wel omdraaien. Misschien kunnen we wel helemaal niets realiseren als we het niet van tevoren kunnen zien.


    Vorig jaar ben ik heel nadrukkelijk bezig geweest met mijn droom om een tijdje in het buitenland te werken. Maandenlang heb ik me iedere ochtend ingebeeld hoe dit zou zijn. Lekker in de winter in een warm, tropisch land verblijven. Genieten van heerlijk weer. Een temperatuur die het mogelijk maakt om heel de dag in de korte broek of zwembroek rond te lopen. Lekker ’s ochtends buiten in het zonnetje ontbijten. Verse broodjes, kopje koffie, frisse lucht, rustgevende geluiden van de natuur. Zwemmen in een mooi en rustig zwembad met een prachtig uitzicht.


    Ik visualiseerde hoe het zou zijn om op een waanzinnig mooie plek te werken, inspiratie op te doen en alle tijd en vrijheid te hebben om te genieten. Samen met mijn vrouw iedere dag plezier en betekenis combineren. Mijn droom werd werkelijkheid op Sint Maarten.


    Wat je voor je ziet, gaat veel sneller gebeuren. Zie jezelf zoals je jezelf wilt zien. Als een geweldige vader of moeder. Als een heel goede vriend. Dat ben je. Als een persoon die de wereld mooier maakt. Het verschil wat je wil maken. Dat kun je. Zie de resultaten die je wil boeken voor je.


    Durven dromen en visualiseren is iets heel moois en krachtigs. Wat je je kunt bedenken, kun je realiseren. De verbeeldingskracht die wij mensen bezitten is een groot goed. Daar creëren we nieuwe werkelijkheden mee.


    Creëer bij jezelf een verlangen dat jezelf en anderen inspireert. Zorg ervoor dat je het echt waanzinnig gaaf zou vinden als dat je zou lukken. Zorg ervoor dat je een hartverwarmend grote glimlach op je gezicht krijgt als je aan jouw verlangen denkt. Bedenk hoe je je zou voelen als je jouw verlangen realiseert. Welke positieve emoties ervaar je?


    Je kracht, je snelheid en je doelgerichtheid zijn afhankelijk van enerzijds je vermogen om te focussen op je verlangen en anderzijds van je vermogen om positieve emoties bij je visualisaties te ervaren. Focus en herhaal net zo lang totdat het een brandend verlangen is. Dan gaat alles in een rap tempo veranderen.


    Een brandend verlangen kan de drang naar actie opwekken die noodzakelijk is voor grote prestaties. Zorg dat je doelen je echt energie geven, dat ze je doen stuiteren van enthousiasme, dat ze zorgen voor een goede portie opwinding. Hiervoor mogen ze onrealistisch zijn. Opwindende doelen zorgen voor een adrenalinetoevoer die je onverslaanbaar maakt. Opwindende doelen zijn vreemd genoeg vaak veel gemakkelijker te bereiken. Enerzijds omdat ze vol positieve emoties zitten, ook in de ontdekkings- en realisatiefase. En anderzijds omdat maar heel weinig mensen vanuit onzekerheid onrealistische doelen durven te stellen. Er is gewoon veel minder concurrentie voor grotere doelstellingen. Durf te dromen.


    ~ Visualiseer wat je graag wil. Herhaal het. Voel het.


    Stap 3: Durven geloven


    Er is een groot verschil tussen iets willen en iets echt heel graag willen. Het grote verschil zit in het voelen. Het brandend verlangen. Het innerlijke vuur. De vraag is: wat is er belangrijker voor je dan hoe je je voelt?


    Vertel me wat je wil in deze wereld.


    Is het meer geld?


    Is het een betere relatie?


    Is het er zelf echt toe doen?


    Is het meer plezier ervaren?


    Is het er meer zijn voor je kinderen of voor je vrienden?


    Maak het eens concreet. Benoem spontaan voor jezelf wat je wil.


    Je antwoord leidt tot iets moois. Hoe zou je situatie eruitzien als je bereikt hebt wat je wil? Wat zou dit je opleveren? Bijvoorbeeld als ik meer geld had, dan zou ik me beter voelen. Ik zou me dan geen zorgen meer hoeven maken en zou dan meer vrijheid ervaren. Ik zou dan meer kunnen doen wat ik graag wil.


    Als ik … heb bereikt, dan zou ik me … voelen.


    In de realiteit willen mensen niet meer geld, een betere relatie, meer betekenis. Dat is niet het echte doel. Het echte doel is om je beter te voelen. Je wilt je emotionele staat positief veranderen. Bijvoorbeeld meer liefde voelen of meer vrijheid ervaren. Het gevoel, wat je hoopt te bereiken, is belangrijk. Het is namelijk de emotie die zorgt voor beweging. Emoties zijn onze ultieme kracht. Emoties zorgen voor intrinsieke motivatie.


    Geld en het gevoel van vrijheid zijn heel vaak aan elkaar gekoppeld. Liefde en je gewaardeerd voelen horen bij vriendschap en bij relaties. Persoonlijke ontwikkeling geeft je het gevoel van zekerheid over jezelf en hoe je steeds beter met allerlei situaties om kunt gaan. Je emoties zijn je beloning. Denk daarom na waarom je iets graag wil. Welk gevoel levert dat je op?


    ~ Leer van je emoties en gebruik ze om je verlangen kracht bij te zetten.


    Laten we eens kijken naar het verschil tussen twee emoties. Twee emoties die bepalend zijn voor het realiseren wat je graag wil.


    Denk even voor jezelf na over iets waarvan je graag wilt dat het in de toekomst gebeurt. Iets wat je heel graag wil realiseren. Ik wil je nu vragen om te hopen dat het gebeurt. Hoop dat het zo zal zijn. Sluit je ogen en ervaar hoe dit voelt. Je hoopt het. Hoe voelt het?


    Doe het echt even voor jezelf. Neem er de tijd voor.


    Na het hopen dat het gebeurt, open je jouw ogen. Sta even op. Loop even rond en verander van houding.


    Nu gaan we een tweede emotie ervaren. Denk nu opnieuw aan wat je wil dat er in de toekomst gebeurt. Ik wil je nu vragen om te verwachten dat het gebeurt. Breng jezelf in een staat van overtuiging. De overtuiging dat het gaat gebeuren. Je verwacht het. Je weet zeker dat het gaat gebeuren. Het is onvermijdelijk. En nu je verwacht dat het gebeurt, neem je ook de houding aan die daarbij hoort. Creëer het gevoel van zekerheid in je lichaam. Wat je graag wil, is je gelukt. Ervaar hoe dit voelt.


    Doe dit ook echt even voor jezelf. Neem er de tijd voor. Wees opmerkzaam voor je gevoel. Opmerkzaam voor het verschil tussen hopen en verwachten.


    Bij hoop zul je ervaren dat er nog altijd twee opties zijn. Het lukt wel of het lukt niet. Hoop voelt analyserend en passief. Je zou het kunnen proberen. Het zou mooi zijn als het dan lukt. Als je het daarentegen echt verwacht, voel je veel meer energie. Je hebt zin om in actie te komen. Het voelt veel intenser. Er is maar één uitkomst. Het voelt heerlijk om te gaan voor wat je wil. Het is veel gemakkelijker om jezelf hieraan te committeren, als je verwacht dat het je gaat lukken.


    Jezelf committeren is verklaren dat je er echt alles aan zult doen. Dat je ergens voor de volle honderd procent voor gaat. Er is geen weg terug. Je bent niet te stoppen. Je blijft voortdurend gaan. Als het er niet is, dan is het er nog niet. Zonder aarzelingen ergens helemaal voor gaan. Zorg ervoor dat je geen beperkingen kent in hoeveel je er voor zou willen doen. Echte toewijding is prachtig om te zien en heerlijk om te ervaren.


    Als je naar de Olympische Spelen kijkt en je analyseert het deelnemersveld, dan zijn er vaak maar een paar sporters die echt voor het hoogste podium gaan. De sporters die aan de Spelen meedoen, kunnen allemaal iets heel erg goed. Zeg maar gerust fantastisch. Anders zouden ze daar niet staan. En toch zijn er maar een paar die echt durven winnen en hier volle bak voor durven gaan. De rest van het deelnemersveld hoopt. De concurrentie op het hoogste podium is vaak veel minder groot, aangezien de overgrote meerderheid helemaal niet gelooft dat dit binnen hun mogelijkheden ligt. Deze sporters concurreren met elkaar om bijvoorbeeld positie zeven. Daarvoor is de concurrentie net zo groot of misschien zelfs wel groter.


    Een volledige commitment en een gezonde dosis winnaarsmentaliteit zijn prachtige ingrediënten om topprestaties te leveren. Verwachting en commitment zorgen voor onvoorwaardelijke actie richting je doel. De kans dat het lukt, is veel groter bij verwachten dan bij hopen en bij proberen. Durf te geloven. Niemand is klaar om te ontvangen, tenzij hij of zij echt gelooft het te kunnen krijgen.


    Het kan best zijn dat je het lastig vindt om te verwachten, om een overtuiging bij jezelf te creëren, een zekerheid dat het gaat lukken. Dat is heel begrijpelijk. Heel menselijk. Misschien dat er wel een stemmetje in je hoofd gaat roepen dat verwachting de bron van teleurstelling is. Een heel herkenbare gedachte die bij veel mensen leeft en die bij mij ook leefde. Niet meer. Nu weet ik dat dit een denkfout was. Nu weet ik immers hoe belangrijk het is om te durven geloven en mezelf te committeren aan wat ik werkelijkheid wil maken. Al onze dromen gaan uitkomen, als we de moed hebben om er volledig voor te gaan.


    ~ ’s Avonds ga ik graag slapen met een droom en ik zorg ervoor dat ik ’s ochtends een goede reden heb om op te staan en mijn bed uit te springen.


    Weet je, wij mensen willen allemaal graag van betekenis zijn. We willen allemaal graag een positieve bijdrage leveren aan de levens van onszelf en aan de levens van anderen. Het gaat erom dat jouw puzzelstukje iets moois toevoegt aan de wereld. Kijk hoe je jouw puzzelstukje mooier kunt maken en je kunt gaan dromen en geloven.


    Groei van de maatschappij


    Vanuit mijn liefde voor het leven wil ik deze liefde doorgeven. Zodat steeds meer mensen het leven als een zegen ervaren. En zodat steeds meer mensen ontsnappen aan het juk van depressiviteit, burn-out en verveling. Ik wil graag dat mensen het beste uit zichzelf en uit hun leven halen.


    Door zelf te ervaren hoeveel kracht er in positieve psychologie schuilt, door te ontdekken wat mooi en waardevol is, groeide mijn verlangen om dit door te geven. Als je eigen leven mooier wordt, gun je dit een ander ook. Voor mij de belangrijkste reden om dit boek te schrijven. Tijdens het schrijven van dit boek ben ik voortdurend bezig met mijn verlangen om een positieve beweging in gang te zetten. Bij jou en bij ieder ander die dit boek gaat lezen.


    Het zou toch fantastisch zijn als je zelf in een betere vibe komt. Als je het heerlijk vindt om dit boek te lezen en meer energie krijgt voor je eigen leven. En dat je dit doorgeeft aan de mensen om je heen. Dat je omgeving positiever gaat kleuren, dat er steeds meer licht gaat schijnen en ook de mensen om je heen gelukkiger worden. Dat we samen een bijzondere bijdrage aan de maatschappij leveren, omdat we in een betere vibe zijn gekomen en meer zijn gaan geloven in ons kunnen. Dat de maatschappij in zijn geheel positief verandert.


    Ik geloof erin dat de maatschappij een positieve vibe nodig heeft.


    Het is aan mij om hier een grote, belangrijke bijdrage aan te leveren. Ik ben opgestaan en doe er alles aan. Ik ben op het podium geklommen. Mijn naam mag overal bekend zijn, net als mijn positieve bijdrage. Mensen mogen weten waar ik voor sta en hoe ik de wereld mooier maak. Graag zelfs.

  


  
    Deel 2


    Een succesgeheugen

  


  
    Hoofdstuk 8: De zinvolle geheugentraining


    ‘Dat geeft niet. Echt niet. Het hoort bij jou.’


    ‘Zo ben jij nou eenmaal. Dat mag best, hoor.’


    ‘Het is niet erg. Jij doet het gewoon op jouw manier.’


    ‘Laat het er maar gewoon zijn.’


    Zojuist hebben mijn broer en ik onze ouders in het zonnetje gezet op hun veertigjarig huwelijksfeest. En blijkbaar voelen mensen zich geroepen om me te troosten, om iets goed te praten, om me op een liefdevolle manier gerust te stellen. Ik krijg in ieder geval van meerdere mensen hetzelfde te horen. Hoewel het feest is losgebarsten, denk ik erover na. Heb ik iets fout gedaan? Wat had ik anders moeten doen? Waarom krijg ik dit nu te horen?


    Ter voorbereiding op het veertigjarig huwelijksfeest hadden mijn broer en ik bedacht persoonlijke verhalen van familie en vrienden te verzamelen over mijn ouders. We hadden iedereen die aanwezig zou zijn vooraf per mail enkele vragen voorgelegd.


    Wat vind je goed aan onze ouders? Wat betekenen ze voor je? Welke mooie herinneringen heb je aan ze?


    En we hadden prachtige verhalen en foto’s teruggekregen.


    ‘Wat gaaf!’ zeiden we vooraf tegen elkaar. ‘Wat mooi om onze ouders dit nu te gaan geven. Nu ze er nog iets aan hebben. Normaal krijg je dit soort verhalen alleen maar te horen op het moment dat het eigenlijk te laat is. Tijdens een begrafenis, een uitvaart.’


    Onze ouders zijn gelukkig nog springlevend. Ze gaan met pensioen. De vooruitzichten zijn goed. Ze gaan de tweede helft van hun leven in.


    De deejay heeft de muziek uitgezet. De zaal is verduisterd. Het licht dat straalt is afkomstig van een grote lamp die gericht is op de dansvloer en van de beamer die we zojuist hebben aangezet. Op de wand verschijnt onze presentatie met als titel De tweede helft. Mijn broer heeft de regie. In zijn linkerhand een microfoon en in de rechterhand blaadjes met teksten. Hij staat vreemd genoeg in de schaduw, dichtbij de deejay die de laptop bedient. Wel zo praktisch.


    Hij staat een paar meter bij me vandaan. Ik sta op de rand van de dansvloer. Half in de schaduw, half in het licht. Ik wil mezelf zijn en wil mijn ouders iets moois, iets persoonlijks geven. Ik wil er echt voor ze zijn en besluit vol in het licht te gaan staan. Dat is wat ik doe. Ik wuif nog een keer naar mijn broer, dat hij bij mij moet komen staan. Bij me in het licht, zodat iedereen ons kan zien. Maar hij heeft het woord al gepakt. Hij is al begonnen. Vol daadkracht en enthousiasme.


    Om de beurt presenteren mijn broer en ik wat er op de beamer verschijnt. Het zijn mooie en liefdevolle uitspraken, foto’s en ervaringen die gedeeld worden. Alles wat er vooraf is ingezonden. Ik geniet ervan. Ik vind het heerlijk om hier mijn ouders mee te kunnen verrassen. Het raakt me. Tranen rollen over mijn wangen. Mijn emoties zijn voor iedereen zichtbaar en voelbaar. En waarschijnlijk ook goed hoorbaar. Ze zijn er.


    Ik doe dit voor mijn ouders. En ik zie dat mijn ouders ervan genieten. Ze zijn verrast en stralen. Hun ogen twinkelen en ze hebben beide een warme, zachte lach op hun gezicht. De liefde, de dankbaarheid, de verbinding met de mensen die echt waardevol voor ze zijn. Het betekent veel voor ze. Dat maakt me blij.


    Na afloop komen ze naar ons toe. ‘Dit doet ons zo goed! Wat hebben jullie dit prachtig gedaan. Lieverd, heel erg bedankt.’


    Hun innige, langdurige omhelzingen en intense dankbaarheid ontvangen we graag. Samen zijn we sterk. Ieder levert op zijn of haar eigen manier een positieve bijdrage. Het is goed zo. De eerste helft van het leven van onze ouders was prima. Ze kunnen vol energie aan de tweede helft beginnen.


    De deejay draait Lang zullen ze leven en iedereen zingt mee. De obers gaan rond met nieuwe drankjes, her en der gaan er weer lampen aan ter verlichting van de tafels waar mensen aan zitten of staan en het feest wordt weer volop doorgezet. Er wordt gekletst, gelachen en gedanst. En vele mensen komen naar me toe. Ze leggen een hand op mijn schouder en zeggen dat het niet erg is. Dat het nou eenmaal bij me hoort. Dat ze het ook wel mooi vinden. Die emotie.


    Ik luister naar wat ze me vertellen. Voor mijn gevoel praten ze iets goed wat al goed is. Voor mij is het goed. Ik ben wie ik ben. Van liefde, positiviteit en dankbaarheid gaat mijn hart open. Het maakt me emotioneel. Het geeft me energie. Het hoort ook echt bij mij. Dat mogen mensen best weten. Ik ben bereid om in het licht te staan en daar mezelf te zijn.


    Een waardevolle herinnering


    Bovenstaand verhaal is een herinnering die ik vast wil houden. Het komt uit een periode waarin ik nog niet met positiviteit en positieve psychologie bezig was. Niet bewust in ieder geval. Het gegeven dat het positieve me zo raakte en zo veel met me deed, zegt alles over mij. Het was er altijd al.


    Soms denk ik wel eens: had ik toen maar beter opgelet, dan had ik mijn passie voor positiviteit veel eerder ontdekt, had ik er nog meer mee kunnen doen en was ik al veel verder geweest. Hoewel dit natuurlijk een legitieme gedachte is, heb ik er verder niets aan. Ik kan er veel beter een les uithalen voor mezelf. Een uitdaging. Een uitdaging om opmerkzaam te zijn. Om goed op te letten wat me raakt en me vervolgens af te vragen waarom dit zo is. Om de waarde, de betekenis erin te ontdekken.


    Het grappige is dat het opschrijven van het verhaal over het veertigjarig huwelijksfeest van mijn ouders opnieuw veel met me doet. De emoties komen terug en ik voel me kwetsbaar. Tijdens het schrijven denk ik veelvuldig aan de mening die jij en anderen hierover zullen hebben. Het schiet door mijn gedachten. En of je het nou afkeurt of goedkeurt, wat het ook mag zijn, van mij mag het er sowieso zijn. Hé, het is wie ik ben. En ik wil en ga geen andere rol spelen. Met een grote glimlach en ook wel trots op mezelf besluit ik dat dit verhaal in het boek blijft. Klaar.


    Misschien is er wel geen grotere vrijheid dan de vrijheid om volledig jezelf te kunnen zijn. Als je jezelf waardeert en respecteert om wie je in je kern bent, als je je niet druk maakt om wat anderen hiervan denken en als je bereid bent om van binnenuit het beste van jezelf te geven. Zelf-ont-plooi-ing.


    Makkelijk gezegd. De praktijk is helaas veel weerbarstiger. Negativiteit en de impact die dit op ons heeft, houdt ons weg van wie we echt kunnen zijn. Als we kritiek krijgen, onthouden we dit veel te goed. Als er iets heftigs gebeurt, staat dit in ons geheugen gegrift. Als we bang zijn om te falen, verlammen we. Het heeft veel invloed op ons functioneren. Het negatieve onthouden we veel beter dan het positieve.


    Zoals je inmiddels misschien wel in de gaten zult hebben, kan het bij mij soms helemaal de andere kant opgaan. Best gênant zelfs. Ik geef graag trainingen over persoonlijk leiderschap, innerlijke kracht en de kracht van positiviteit. Vaak ben ik dan zelf degene die het meeste plezier heeft. Hoe langer het duurt, hoe meer ik stuiter van de energie.


    Ik kan best goed luisteren naar pijnlijke en moeilijke verhalen. Ik kan hier ook echt de tijd voor nemen. Dat vind ik belangrijk. En mensen die al vaker bij een training van mij zijn geweest, weten dat dit zo is. Maar op een gegeven moment zet ik het toch altijd weer om in iets positiefs, energieks en krachtigs. Dat is de kunst van het creëren van nieuwe positieve energie.


    Soms vraag ik om alsjeblieft aan te geven als het te veel wordt. Als ik te veel stuiter. Dat zou kunnen. In het laatste gedeelte van het boek gaan we het uitgebreid hebben over de vraag of de positiviteit te veel kan worden. Of dat er op dit vlak juist oneindig veel mogelijkheden liggen. Oeps, waarschijnlijk ken je me inmiddels zo goed, dat je het antwoord hierop wel al weet.


    Je succesgeheugen ontwikkelen


    Afgelopen jaren ben ik zo veel met positiviteit bezig geweest, dat mijn geheugen enorm goed getraind is om het positieve te zien en te onthouden. Ik zie nu veel gemakkelijker wat er goed en mooi is. Ik kan veel beter genieten en veel meer van betekenis zijn. In essentie is dit terug te leiden naar een heel eenvoudige keuze die ik iedere dag en ieder moment zo veel mogelijk maak.


    Ik benadruk het positieve. Zowel in mezelf als in anderen. Ik besteed er veel aandacht aan. Ik zoek ernaar, vraag ernaar, verzamel het, denk erover na en schrijf erover. Door voortdurend het positieve veel aandacht te geven, zorg ik ervoor dat mijn brein het positieve belangrijk vindt. Dit is een keuze. Positiviteit is een keuze.


    Je hersenen zijn te trainen. Zie je hersenen als spieren die steeds sterker kunnen worden. Als je weinig met het positieve bezig bent, zullen deze spieren slap en futloos worden. Als je ervoor kiest om deze spieren wel te trainen, zul je veel energieker, vrolijker en krachtiger worden. Je kunt je eigen geluksbrein ontwikkelen. De kracht zit in de herhaling. Oefening baart kunst.


    Dit lijkt een abc’tje. Heel logisch. En toch blijkt het in de praktijk voor veel mensen lastig te zijn om deze eenvoudige keuze te maken. In de online training Zelfvertrouwen daag ik mensen uit om aan hun zelfvertrouwen te werken. Eén van de uitdagingen is om aan mensen in je directe omgeving te vragen wat ze goed aan je vinden. Wat ze in je waarderen. Ik daag ze uit om alléén positieve feedback te vragen.


    Dit blijkt bij veel mensen op weerstand te stuiten. Ze willen dan niet alleen naar het positieve vragen.


    ‘Dat geeft geen compleet beeld’, zeggen ze dan. Ze willen ook het negatieve horen. Het negatieve, wat ze vaak al heel erg goed weten, omdat ze het voortdurend tegen zichzelf blijven herhalen. Het is het stemmetje in hun hoofd dat maar blijft praten over wat niet goed is. Het stemmetje dat ervoor zorgt dat ze weinig zelfvertrouwen hebben. De reden waarom ze aan de training mee willen doen.


    Je kunt het vergelijken met een voedingsdeskundige die je een persoonlijk advies geeft over wat goed en gezond is om te eten. De Schijf van Vijf. Je krijgt een uitgebreid advies, deskundig en voor jou geschreven. Helemaal goed. Alleen jij vraagt aan de voedingsdeskundige om er ook meerdere ongezonde producten bij te zetten. Deze zijn ook lekker en worden toch zeker ook in de supermarkt verkocht? Waarom zou je vooral datgene doen wat je gezond en energiek maakt? Wat je fit houdt?


    Mensen, die veel aandacht besteden aan wat goed en mooi is, die meer positieve keuzes maken, zijn gelukkiger. Het begint bij je lef om voor het positieve te kiezen. Je lef ook om soms tegen jezelf te zeggen: ‘Hé, deze negativiteit heb ik niet nodig. Daar kan ik niets mee. Daar houd ik me niet mee bezig.’ Het lef om ‘de wet van de vuilniswagen’ in de praktijk te brengen.


    De wet van de vuilniswagen


    Op een dag pakte ik een taxi om naar de luchthaven te gaan. De taxichauffeur reed keurig netjes op de rechterrijstrook toen er plotseling een auto uit een parkeerplaats de weg op schoot. De taxichauffeur ging vol in de remmen, slipte en miste de andere auto met een paar centimeter.


    De chauffeur van de andere auto schudde zijn hoofd, stak zijn middelvinger op en begon naar ons te schreeuwen. De taxichauffeur lachte en zwaaide naar de man. En echt waar, oprecht vriendelijk. Zo oprecht dat ik vroeg: ‘Waarom doe je dat? Deze man rijdt ons bijna het ziekenhuis in.’


    ‘Tja’, zei de taxichauffeur. ‘Dat is wat ik noem de wet van de vuilniswagen.’


    Hij legde uit dat mensen regelmatig vuilniswagens zijn. Ze lopen rond met vuilnis, zoals frustratie, boosheid en teleurstelling. Als het zich opstapelt, moeten ze een plek vinden om het te dumpen.


    ‘Soms dumpen ze het op mij. Ik vat dit niet persoonlijk op. Ik glimlach, ik zwaai, ik wens ze het allerbeste en ga vrolijk verder. Ik neem hun vuilnis niet aan. En ik neem het niet mee naar andere mensen op het werk, thuis of op straat.’


    Ons brein groeit mee


    Het is heel lastig om iets uit ons systeem, uit ons brein, te krijgen als we er aandacht aan blijven besteden. Over het algemeen, op een paar nieuwe vormen van therapie na, hebben we geen knop om ervaringen in onze hersenen te wissen. Daar waar je in een computer de bestanden kunt verwijderen, lukt dat in je hersenen niet. Het is daarom belangrijk dat je niet zomaar alles aanneemt. Dat je de wet van de vuilniswagen veelvuldig toepast.


    Je kunt ook slechte gewoontes niet zo gemakkelijk uit je leven verwijderen. Het is moeilijk om ze te wissen. Het is over het algemeen veel gemakkelijker om iets nieuws, iets beters meer aandacht te gaan geven. Besteed zo veel mogelijk tijd en aandacht aan het ontwikkelen van nieuwe, positieve gewoontes. En aan alles wat hierbij hoort. Door dat prioriteit te geven, krijgen oude, minder functionele gewoontes minder kans en zullen ze op een gegeven moment als sneeuw voor de zon verdwijnen.


    Onze hersenen zijn voortdurend in beweging. Ons brein groeit mee met datgene waar we aandacht aan besteden. Simpel. We kunnen onszelf trainen. We weten dat we om goed te functioneren en om gelukkig te zijn meer positieve emoties nodig hebben. Hoe meer positiviteit we in ons leven zien en hoe beter we dit onthouden, hoe gelukkiger we worden.


    De kracht zit in de herhaling. Ruim 95 procent van wat we doen en denken gaat op de automatische piloot. Ons onderbewustzijn bepaalt voor een groot gedeelte wat er gebeurt. Het onderbewustzijn is een optelsom van alles waar we in ons verleden aandacht aan hebben besteed. Bewuste herhaling zorgt voor automatismen. Zo kunnen we veel leren. Oefening baart kunst. Niets nieuws, maar wel belangrijk.


    Alleen vanuit je bewustzijn kun je de kwaliteit van je onderbewustzijn beïnvloeden. Herhaalde, bewuste bevestiging van wat goed is, is de enige manier om je manier van denken en handelen structureel positief te veranderen. Het is ook de beste manier om geloof in jezelf en in je mogelijkheden te ontwikkelen. Zo creëer je jouw succesgeheugen. De onderwerpen waarover we praten zijn de thema’s van ons leven. De verhalen die we tegen onszelf en tegen anderen vertellen, bepalen de kwaliteit van ons leven.


    Het positieve is dat het bewustzijn maar één ding tegelijkertijd kan. Je kunt maar één droom tegelijkertijd hebben. Ofwel een heerlijke, verfrissende, verrijkende droom ofwel een nachtmerrie. Hoe meer je een positieve focus aanbrengt en bezig bent met je verlangens, hoe minder nachtmerries er zullen verschijnen. Je kunt maar één vraag tegelijkertijd beantwoorden. Als je aan iets positiefs denkt, kun je niet tegelijkertijd aan iets negatiefs denken.


    De kunst van positieve verandering is dus gelegen in het optimaal benutten van de mogelijkheden van ons bewustzijn. Laten we zo opmerkzaam mogelijk zijn voor wat goed is. En laten we ervoor zorgen dat deze periodes zo lang mogelijk duren. Hoe langer je iets als positief ervaart, hoe krachtiger het je onderbewustzijn stimuleert.


    Als je ergens kippenvel van krijgt, omdat het zo onwaarschijnlijk mooi is, dan is het je uitdaging om te vertragen. Om er bewust van te genieten. Om je niet af te laten leiden. Focus. Laat het helemaal binnenkomen. Toelaten van wat goed is, is een kunst. Wees opmerkzaam voor hoe je je voelt. Denk na over waarom je kippenvel krijgt. Praat er met anderen over wat er zo bijzonder is. Wat het met je doet, waarom het je zo raakt, hoe je je voelt.


    Als je iets moois in het vooruitzicht hebt, zoals bijvoorbeeld een vakantie, neem dan de tijd om je vooraf erop te verheugen. Denk na over waar je precies zin in hebt, waar je naar uitkijkt. Deel dit met anderen. Zeker met de mensen waarmee je het gaat ervaren.


    Let ook op waar je hart sneller van gaat kloppen. Waar je vanbinnen warm van wordt. Voel goed wat er gebeurt. Bedenk wat het precies is, wat je zo gaaf vindt. Neem het helemaal in jezelf op. Vertraag en wees opmerkzaam voor wat er gebeurt en waarom het je op zo’n prettige manier raakt.


    Soms is het gewoon heerlijk om je moment te pakken waarop je er bewust voor kiest om al je zintuigen te gebruiken.


    Stel, je bent op een feestje en je hebt het ontzettend goed naar je zin. Sta dan even stil en bedenk je hoe je je voelt, wat je ziet, wat je hoort, wat je ruikt, wat je proeft. Dit is ook zo fijn als je aan het eten bent. Stop even met praten en richt je aandacht op wat je in je mond voelt, wat je ruikt en wat je proeft.


    Stel, je hebt net gesport en je voelt je lekker. Sta dan even echt stil bij wat je voelt. De tintelingen. De energie die je door je lichaam voelt stromen. Het verfrissende gevoel in je hoofd. Het helder kunnen denken. Mmm…


    Neem de tijd. Sta uitgebreid stil bij wat mooi is. Gebruik al je zintuigen. Hoe beter je dit voor jezelf vastlegt en hoe vaker je er achteraf nog over nadenkt, hoe positiever je jouw onderbewustzijn prikkelt. Maak er een gewoonte van om positieve ervaringen uit te rekken. Schrijf erover. Praat erover. En denk na over waarom het je raakt.


    Dat is ook de beste manier om te ontdekken wat je graag wil. Laat het positieve echt bewust binnenkomen en leg het voor jezelf vast. Denk veelvuldig na over waarom iets je raakt en je komt steeds dichterbij je kern en bij wat je echt graag wil. Verzamel al wat goed is.


    ~ De onderwerpen, waarover je nadenkt en praat, bepalen de kwaliteit van je leven.


    Ogenschijnlijk kleine gebeurtenissen die wonderschoon zijn


    Gelukkige mensen praten veel meer over wat er goed en mooi is in hun leven. Ze zijn zo gelukkig omdat ze simpelweg zo veel tijd en aandacht besteden aan het positieve in hun leven. Dit heeft niets met financiële rijkdom en bezittingen te maken. Er zijn volop financieel welvarende mensen die ongelukkig zijn. Het gaat niet zozeer om wat je hebt. Het gaat veel meer om waar je jouw aandacht op richt en blijft richten. We weten allemaal dat de kleinste dingen ons een gelukzalig gevoel kunnen geven. De kleinste dingen zijn vaak de grootste dingen in het leven.


    Het mooie van mijn vakgebied, mijn expertise, is dat ik vaak uitgenodigd word om mijn eigen positieve ervaringen te delen. Om over het positieve te praten. En ik word er ook nog eens financieel goed voor beloond. Ben ik even een geluksvogel.


    Het is verrukkelijk om stil te staan bij wat magnifiek is. In mijn leven heb ik vele wonderschone momenten ervaren. Prachtige geluksmomenten die ik koester. Ik denk er vaak aan. Ze geven me energie. Heerlijke positieve energie.


    Ervaringen zoals de dag waarop ik trouwde. Het heerlijke samenzijn met mensen van wie ik houd. De verbinding, het plezier, de prachtige verhalen, de muziek, de liefde. Of de keer dat ik met twee goede vrienden een heel bijzondere verre reis maakte. Wat was dat gaaf. Pluk de dag in het kwadraat. Wat hebben we er een feest van gemaakt.


    Grandioos was de ervaring toen ik de Nijmeegse Vierdaagse uitliep. Ik had net mijn vaste baan opgezegd en liep samen met goede vriend Evert mijn vrijheid tegemoet. Zo voelde dat. Geen verplichtingen meer. Alleen maar doen wat ik echt graag doe. Mijn hart volgen. Tijdens de vier dagen wandelen hadden we het hier uitgebreid over gehad.


    Na de derde wandeldag had mijn vrouw ons verrast. Ze had T-shirts laten maken met het logo, het duimpje, van ‘Voor Positiviteit’ erop. Uiteraard hadden we deze shirts aangedaan op de laatste wandeldag. Na opnieuw vijftig kilometer wandelen kwamen we bij de finish. We waren blij. Voor mij voelde het alsof ik mijn nieuwe toekomst in was gestapt.


    Na het spandoek met finish liep ik door alle drukte naar het registratiebureau, de plek om me te melden en mijn Vierdaagsekruisje in ontvangst te nemen.


    ‘Van harte gefeliciteerd’, zei de man van de organisatie.


    Een grote glimlach verscheen op mijn gezicht. Trots op mijn beloning, draaide ik me om. Op zoek naar Evert. Direct nadat ik me omgedraaid had, zag ik daar het stralende gezicht van een jongedame die mij vrolijk begroette. Ze had het logo op mijn T-shirt herkend.


    ‘Hé, jij bent Mark. Wat bijzonder dat ik je ontmoet. Ik vind het zo geweldig wat jij doet. Echt super. Ik geniet van jouw dagelijkse positieve berichten en haal hier veel kracht uit. Het betekent veel voor me. Dank je wel.’


    Wow, op dat moment, direct na de finish, flink vermoeid en blij tegelijkertijd, kwamen de woorden van de jongedame echt binnen. Terwijl het om me heen krioelde van de mensen had ik een moment voor mezelf. Een intens vreugdevolle bewustwording. Een prachtige bevestiging.


    ‘Ha vrijheid, hier ben ik.’ Ik sloot mijn ogen en de tranen rolden over mijn wangen. ‘Ik heb het gehaald. En ik ben er klaar voor om er iedere dag van te gaan genieten.’


    Soms kunnen ogenschijnlijk kleine gebeurtenissen zo magistraal betekenisvol zijn. Ik koester mijn positieve herinneringen. Heerlijk. Ze blijven altijd onderdeel van mij.


    Weet dat ze er zijn. Jouw wonderschone geluksmomenten. Het kan zijn dat je er zo een aantal kunt benoemen. Neem hier komende dagen uitgebreid de tijd voor. Film die momenten eens terug in gedachten. Het kan zijn dat als je jouw ogen sluit, je deze mooie ervaringen weer kunt herbeleven. Voel je een bevoorrecht mens als je dit kunt.


    Denk ook aan de dingen die je zelf goed hebt gedaan. Jouw successen. Persoonlijk en zakelijk.


    Wat waren jouw successen?


    Wat betekende dit voor je?


    Wanneer heb je je ergens bewonderenswaardig voor ingezet?


    Welke inspanningen van jou hebben geleid tot een opperbest resultaat?


    Weet dat ze er zijn. Wees niet te bescheiden. De meeste mensen zijn onwaarschijnlijk goed om onder het maaiveld te blijven. Steek je hoofd er eens bovenuit en benoem de dingen die je meesterlijk goed hebt gedaan. En geef jezelf schouderklopjes hiervoor. Laat het succes binnenkomen. Je mag trots zijn op jezelf.


    Werk aan je overtuiging dat je iets waardevols kunt realiseren. Ontwikkel je geestelijke kracht en een diep vertrouwen in je eigen capaciteiten door het positieve beter en intensiever te herinneren. Om het positieve beter te onthouden, is het goed om je bewustzijn positief te prikkelen. Om hier uitgebreid bij stil te staan. Registreer iedere zintuiglijke waarneming die je in je geheugen wil opslaan. Concentratie is belangrijk voor positieve herinneringen. Het veelvuldig bewust ervaren en opmerkzaam zijn voor wat goed gaat is een keuze. Oefening baart kunst.


    Een groot geschenk


    Een geheugen voor positiviteit is een groot geschenk. Zoek en verzamel. Maak je eigen portfolio’s aan. Zoals je een fotoboek van je vakantie maakt. Het is een mooi voorbeeld van het positieve verzamelen en beter onthouden.


    We willen allemaal een leven vol met mooie, liefdevolle, positieve ervaringen. Pak op tijd je moment en denk na over wat er goed en mooi is. Zoals mijn broer en ik op het veertigjarig huwelijksfeest van onze ouders hebben gedaan. Het feest waarbij we stil hebben gestaan bij de mooie gebeurtenissen en ervaringen in hun leven. De verbinding die we hierbij hebben gezocht met de waardevolle mensen om hen heen. Het positieve wat ze hebben meegenomen in de tweede helft van hun leven.


    Persoonlijk heb ik het als heel fijn ervaren om hierover te schrijven. Om zodoende het feest plus andere fijne ervaringen opnieuw te beleven. Als ik op het feest terugkijk, ben ik trots op de eigen keuzes die ik heb gemaakt. Hoe ik er zelf mee om ben gegaan. Hoe ik mezelf liefdevol heb aangekeken en mijn emotionele kant heb omarmd.


    Ik mag er zijn zoals ik ben.

  


  
    Hoofdstuk 9: Wat de duurzaamheid bepaalt


    Mijn eigen energie raakte langzamerhand op. Beetje bij beetje werd ik ongelukkiger. Hoe was dit mogelijk? Hoe kon uitgerekend mij dit nou overkomen? Ik, als geluksontwikkelaar. Ik, met mijn passie voor positiviteit. Ik, die andere mensen gelukkiger maakte. Ik zou toch als geen ander moeten weten wat te doen om gelukkig te zijn?


    Anderhalf jaar was ik ondernemer. Ik had in die tijd geleerd om groots te dromen, om verantwoordelijkheid te nemen en om steeds meer toegevoegde waarde te leveren. Ik had ontdekt hoe heerlijk het is om te geven en er voortdurend voor anderen te zijn. Onvoorwaardelijk en onbaatzuchtig. Ik had zelf ervaren hoeveel moois er dan in beweging komt. Het bereik dat ik had opgebouwd en het aantal mensen dat ik blij maakte met mijn positieve berichten. ‘Voor Positiviteit’ had een enorme groei doorgemaakt.


    Het intense verlangen om er toe te doen kreeg steeds meer invulling. Mensen hadden veel waardering en respect voor keuzes die ik gemaakt had. Ik werd op een voetstuk geplaatst. In alles leek ik op de goede weg. En toch was er iets wat enorm aan me knaagde. Het verhaal was niet rond. Het was overduidelijk tijd om gas terug te nemen en om stil te gaan staan.


    Mijn vrouw en ik besloten samen een weekje weg te gaan. Zo midden in november een weekje naar de zon. De zon op Gran Canaria. Daar ging ik op zoek naar wat er knaagde. Naar wat ervoor zorgde dat mijn geluksgevoel terug aan het lopen was. Het bleek de belangrijkste week van afgelopen jaren te worden. Een week die ik nodig had. Ik dacht veel na, praatte met mijn vrouw en schreef mijn gedachten uitvoerig op.


    Het thema dat aan mij knaagde was geld. In de jaren ervoor had ik er bewust en onbewust alles aan gedaan om het van betekenis zijn en het geld verdienen uit elkaar te halen. Ik had mijn vaste baan en veel financiële zekerheid achter me gelaten om van betekenis te zijn. Ik zette me af tegen geld en de maatschappij die misschien wel te veel draait om geld.


    In seminars kreeg ik veel lof en waardering omdat ik andere keuzes maakte. ‘Het niet belangrijk vinden van geld’ maakte me populairder. Daar kreeg ik de handen voor op elkaar. Mijn seminars en trainingen waren spotgoedkoop, 75 euro voor een dag, inclusief locatiekosten, eten, drinken en materialen. Mensen vroegen zich terecht af waar ik van kon leven. Mijn antwoord was heel simpel. Het enige wat ik wilde, was zo lang mogelijk mijn passie blijven volgen. Zo lang mijn passie mij in mijn levensonderhoud kon blijven voorzien, was het goed. Ondertussen had ik financieel gezien heel wat jasjes uitgedaan. De waardering en bewondering die ik hiervoor terugkreeg, streelden mijn ego.


    Goede vriend Coen, waar ik in de inleiding van dit boek over sprak, is oprichter van Alpe d’HuZes. Een fenomenaal mooi initiatief waarin onbaatzuchtig en onvoorwaardelijk van betekenis zijn voor anderen centraal staat. Echt jezelf helemaal geven ten behoeve van een hoger doel. Tegen een berg op fietsen en geld inzamelen, zodat er niemand meer dood hoeft te gaan aan kanker.


    Ik was er zelf bij. Ik heb mogen ervaren hoe het leven bovenop de berg is, als iedereen er voor elkaar wil zijn. De onvoorwaardelijke liefde, de warmte, de betekenis, ik heb er enorm van genoten. Prachtig ook om vanaf de zijlijn te mogen zien hoe Coen eenieder inspireerde tot grootse daden voor een ander en hoe liefdevol hij voor eenieder die het nodig had, klaarstond.


    Ik was er ook zelf bij toen al het mooie plotsklaps verloren dreigde te gaan. Toen Coen publiekelijk werd veroordeeld over declaraties die hij gedaan had. Verketterd voordat hij zich kon verdedigen. Zelfs door mensen vanuit grote gezaghebbende organisaties die zijn declaraties hadden goedgekeurd. Ik was verbijsterd. Hoe kon iemand die zo mooi en zo puur is en die zo veel betekend heeft in de steek worden gelaten?


    Het verhaal raakte mij diep. Van dichtbij zag ik en voelde ik de hartverscheurende pijn van Coen en de mooie mensen om hem heen. Natuurlijk betrok ik het ook op mezelf. Ik wilde net als Coen van betekenis zijn en hier zo veel mogelijk in groeien. Geld was onbelangrijk.


    Op Gran Canaria dacht ik hier in alle rust over na. Mijn vrouw en ik hadden daar voor een week een eenvoudig appartementje gehuurd op een enigszins afgelegen plek aan de rand van een klein dorpje. Goedkoop, zeker in november, maar wel met een prachtig uitzicht. Iedere dag stond ik vroeg op. Zo ook op de derde dag van ons verblijf daar.


    Zittend op een eenvoudige, plastic stoel keek ik uit over de baai. Daar waar de eindeloze zee uiteraard heel vlak was, was er op het vasteland alleen maar sprake van reliëf. Er was nauwelijks een plat stukje land te bekennen. Twee grote heuvels, die haaks uitkomen op de zee, zorgden voor een soort kom. In deze kom van hoogteverschillen lag het dorpje. Alle gebouwen die ik kon waarnemen, waren tegen de heuvels aan gebouwd. Hierdoor was het net alsof het een groot theater was waarin eenieder elkaar in de gaten kon houden.


    Eindeloos staarde ik voor me uit. Soms naar de zee. Soms naar de diverse gebouwen in het dorp. Eindeloos vlogen mijn gedachten vele kanten op.


    Ik hoorde dat mijn vrouw was opgestaan. Net ontwaakt kwam ze het balkonnetje opgelopen en gaf me een kus op de wang. Ze zag dat ik zat te mijmeren en na een klein moment van stilte stelde ze me de vraag die haar en volgens mij vele andere vrouwen zo kenmerkt: ‘Waar denk je aan?’


    ‘Niet zo veel eigenlijk.’


    ‘Volgens mij ben je vannacht uit bed geweest. Klopt dat?’


    ‘Ja. Ik kon niet slapen.’


    ‘Waarom niet?’ vroeg ze.


    ‘Nou, ik voel me nog steeds een beetje leeg. Ik blijf stoeien met geld verdienen. Moet je kijken waar ik nu sta. Ik ben verdorie anderhalf jaar ondernemer en verdien nog nauwelijks geld. Ik weet niet hoe ik het om moet draaien.’


    ‘Ach, geld. We hebben toch nauwelijks geld nodig.’


    ‘Ja, maar als het zo door blijft gaan, houdt het een keer op. We kunnen niet van lucht leven.’


    Waarop mijn vrouw zei: ‘Nou, lekker is dat. Ben ik hier met mister positivity die niet eens kan zien hoe mooi het hier is. Weet je wel hoe fijn het is om hier in november te kunnen zijn? Wij samen. Ik vind het zo heerlijk om hier te zijn terwijl het in Nederland koud en regenachtig is.’


    ‘Dat kan wel zo zijn, maar dat haalt mijn zorgen niet weg.’


    ‘Kijk waar je staat. Je maakt echt superveel mensen gelukkiger met jouw positiviteit. Dat is toch fantastisch.’


    ‘Hé, het lukt me wel om andere mensen gelukkiger te maken, maar niet om er ook een enigszins fatsoenlijke boterham aan te verdienen. Dat maakt me verdrietig.’


    ‘Maak je niet zo druk om dat stomme geld. Kijk nou toch eens om je heen. Een prachtig uitzicht dat gratis is. De zon begint te schijnen. Gratis. Het verblijf hier kost ons bijna niets. Als je kijkt wat we voor een week hier betalen, dat is echt bizar weinig. Dat is toch wel het grote voordeel van op vakantie gaan buiten de vaste vakantieperiodes om.’


    Ik zuchtte diep. Ze leek me niet te begrijpen.


    Waarop mijn vrouw mij een knuffel gaf en vervolgde: ‘Weet je, sommige dingen in het leven kosten weinig, maar hebben veel waarde. Daar draait het om.’


    Er viel een stilte. De wijze woorden van mijn vrouw drongen langzaam tot mij door. Enigszins geïrriteerd zei ik: ‘Dat is nou net wat er zo raar is. Wij mensen kunnen soms enorm veel geld uitgeven aan dingen die geen enkele betekenis hebben. En de dingen waar het echt om draait, daar hebben we niets voor over.’


    ‘Hoe bedoel je?’


    ‘Nou’, zei ik. ‘Wat is er nog belangrijker dan gelukkig zijn?’


    ‘Niets’, antwoordde mijn vrouw. ‘Dat is de essentie van het leven.’


    ‘Precies, aan het einde van ons leven willen we de conclusie kunnen trekken dat we echt geleefd hebben, dat we het leven volop zijn aangegaan en gelukkig zijn geweest. Dat is het belangrijkste. Waarom hebben mensen daar dan geen geld voor over?’


    ‘Wie zegt dat?’


    ‘Nou, dat blijkt wel uit het feit dat ik er geen geld mee kan verdienen.’


    ‘Pardon’, zei mijn vrouw. ‘Je vráágt nauwelijks geld voor wat je bijdraagt. Neem jouw seminar. Jij bent degene die er geen fatsoenlijk bedrag voor vraagt. Niemand anders. Je kunt anderen niet verwijten dat ze er niets voor over hebben. Dat weet je niet, omdat je het niet durft te vragen. Misschien is het wel jouw uitdaging om dat wat waarde heeft zelf ook waarde toe te kennen.’


    Klabats, die kwam aan! Mijn vrouw sloeg de spijker op de kop. Ze hield me een spiegel voor die zeer belangrijk voor me was. Ze had me een thema gegeven waarmee ik aan de slag kon. De dagen erna filosofeerden we volop over de balans van geven en ontvangen. En over waarde toekennen aan wat waarde heeft.


    Ik kwam erachter dat ik mezelf weggecijferd had ten behoeve van het geluk van anderen. Heel mooi om er voor anderen te zijn, maar ik had mezelf verwaarloosd. Dat was wat me zo’n leeg gevoel begon te geven. Elke relatie, elke verbinding tussen mensen leeft van geven en ontvangen. Zonder geven, geen ontvangen. Zonder ontvangen, geen geven. Als je heel veel geeft, willen mensen je graag iets teruggeven. Dat was bij mij zeker het geval. Het werkt twee kanten op.


    Het thema geld kreeg voor mij ineens een andere lading. Geld is energie. Geld zorgt voor mogelijkheden. Geld zorgt voor vrijheid. Het is een vorm van energie die we met elkaar uitwisselen. Als iemand iets heel erg goeds doet, hoort daar een goede beloning tegenover te staan. Simpel. Hoe meer toegevoegde waarde je levert, hoe eenvoudiger het zou moeten zijn dat je ook goed beloond wordt.


    Daar waar ik voorheen van betekenis zijn en geld verdienen uit elkaar had gehaald, kwamen ze nu weer samen. Het verhaal was weer rond. Laten we waarde toekennen aan wat waarde heeft. Jij. Ik. Als we het goede beter belonen, gaan we er meer van krijgen. Dat is vooruitgang.


    De week op Gran Canaria, de week waarin ik nadacht en van een afstand aanschouwde wat er gebeurde, heeft een belangrijke bijdrage geleverd aan mijn geluk en aan mijn succes. Absoluut. Ik nam daar nieuwe besluiten, zoals het opstarten van een nieuwe, waardevolle training. Het is de zin van stilte, het nut van even stilstaan en kijken waar je bent. Voor jezelf nagaan of je nog de goede kant opgaat en of je de energie hebt om in beweging te blijven. De week was een moment van bezinning die heel goed voor me was.


    Scherp


    Er was eens een sterke man die ging solliciteren als houthakker. De man was sterk en gedreven. Hij kreeg de baan. Het salaris was prima. De man had er zin in.


    Op zijn eerste werkdag gaf zijn baas hem een bijl en liet hem het gebied zien waar hij zijn slag kon slaan. De houthakker ging fanatiek aan de slag. En aan het einde van dag één had hij achttien bomen omgehakt.


    ‘Gefeliciteerd’, zei de baas. ‘Ga hiermee door.’


    De houthakker was erg blij met de stimulerende woorden van zijn baas. En de volgende dag ging hij weer zeer gemotiveerd aan de slag. Op de tweede dag hakte hij vijftien bomen om. De derde dag probeerde hij nog beter zijn best te doen, maar hij hakte maar tien bomen om. Dag na dag presteerde hij minder.


    ‘Ik denk dat ik mijn kracht heb verloren’, dacht de sterke man. Hij ging naar zijn baas en verontschuldigde zich. Hij zei dat hij niet begreep wat er gaande was.


    ‘Wanneer heb je de bijl voor het laatst geslepen?’ vroeg de baas.


    ‘Geslepen?’ zei de houthakker. ‘Daar heb ik helemaal geen tijd voor gehad. Ik ben druk geweest met het kappen van bomen…’


    De eenvoudige essentie


    In essentie is geluk heel eenvoudig uit te leggen. Als je nu stilstaat en nadenkt over de kwaliteit van je leven, maak je een beoordeling over wat er is. In je beoordeling neem je dan mee wat er nu zou moeten zijn. Wat zou moeten zijn, gaat vaak over wat er nu nog niet is. Als het verschil tussen wat er is en wat volgens jou nu zou moeten zijn te groot is, maak je jezelf ongelukkig.


    Stel, je hebt nu geen liefdesrelatie en je vindt dat dit er nu wel zou moeten zijn. De gedachte dat dit er nu zou moeten zijn, maakt je ongelukkig.


    Stel, je kinderen luisteren niet naar je en je vindt dat ze dit wel zouden moeten doen. De gedachte dat ze dit zouden moeten doen, maakt je emotioneel, verdrietig en boos.


    Stel, je zit in de zon een lekker kopje thee te drinken en je denkt na over wat je allemaal had moeten doen. Je gedachten over wat zou moeten zijn, maken je ongelukkig en halen je uit jouw genietmoment.


    Geluk ervaar je als je situatie, je omstandigheden, overeenkomen met hoe je denkt dat ze zouden moeten zijn. Hoe kleiner het verschil tussen wat is en wat zou moeten zijn, hoe gelukkiger je je zult voelen.


    ~ Nu is goed. Het nu is zoals het zou moeten zijn. Dat is verlichting.


    In ons denken over wat zou moeten zijn, speelt de ander bewust of onbewust een grote rol. Prachtig vind ik het verhaal van de man die in een kano zit. Hij vaart op een meer en plotsklaps slaat de kano om. De man gaat kopje onder. Als hij boven water komt, ziet hij dat twee kwajongens hem en zijn kano hebben omgeduwd. De man wordt boos. Waarom doen ze hem dit aan? Dit zouden ze niet mogen doen. Ze zouden rekening met hem moeten houden.


    Even later, als hij opnieuw in de kano zit en lekker aan het varen is, slaat de kano weer om. De man gaat kopje onder. Als hij boven water komt, ziet hij een grote boomstam drijven. De boomstam heeft ervoor gezorgd dat zijn kano omsloeg. De man accepteert de situatie vrij eenvoudig. Hij zal er immers niet aan denken dat de boomstam iets anders had moeten doen.


    Er zit een wereld van verschil in beleving van de man door zijn eigen gedachten over wat zou moeten zijn. Terwijl het resultaat hetzelfde is. De kano slaat om en de man wordt nat. Hoe meer je denkt aan wat nu anders zou moeten zijn en wat een ander nu zou moeten doen, hoe ongelukkiger je wordt.


    Er zit geen verlichting en geen vrijheid in onze meningen over wat een ander zou moeten doen. Als je een mening hebt over wat een ander zou moeten doen, plaats je jezelf boven de ander en plant je zaadjes van ongeluk.


    Geniet van je leven terwijl je het leeft


    Hetzelfde geldt voor vormen van uitgesteld geluk. Situaties waarin je eerst aan een aantal voorwaarden moet hebben voldaan voordat je het mooie bereikt. Het zijn de ‘als, dan’-gedachten. Als ik tien kilo afval, dan ben ik gelukkig. Als ik veel geld verdien of win, dan kan ik echt gaan doen wat ik graag wil. Als ik later met pensioen ben, dan neem ik de tijd om van het leven te genieten.


    In de ‘als, dan’-gedachten schuilt een groot risico voor je huidige geluk. Deze gedachten impliceren dat er nu eigenlijk iets anders zou moeten zijn. Na het woord ‘als’ volgen de voorwaarden voor je geluk. Na het woord ‘dan’ volgt de situatie zoals deze eigenlijk nu zou moeten zijn.


    Je kunt geen gelukkig leven leiden, als je voortdurend je geluk uitstelt en als alleen het eindresultaat je gelukkig maakt. Geniet van je reis. Sta vaak genoeg stil en waardeer wat er is. Focus daar op. Hoe meer geluksmomenten je ervaart tijdens je reis, hoe gelukkiger je er aan het einde van je leven op terug kunt kijken. Zo simpel is het. Geniet van je leven terwijl je het leeft.


    Een positief ritme creëren


    Dat is het. De reis is belangrijk. Slijp op tijd je bijl. Creëer een positief ritme. Een positief ritme door jezelf tijd te gunnen en energie te hebben om lang door te blijven gaan, door je eigen inspanningen te belonen en door trots te zijn op wie je bent en wat je al bereikt hebt.


    Laten we het gaan hebben over de vier stappen die zowel geluk in het nu als de kans op een goed eindresultaat vergroten.


    1. Gun jezelf tijd


    2. Graaf diep


    3. Waardeer je inspanningen


    4. Wees trots


    Stap 1: Gun jezelf tijd


    In hoofdstuk 7 hebben we het uitgebreid gehad over het creëren van een positieve magneet. Iets moois waar je naar verlangt. Durven ontdekken, durven dromen en durven geloven. Misschien wil je wel een gezonder gewicht of een gezondere levensstijl realiseren. Wil je jouw goede voornemens realiteit maken. Misschien droom je van een eigen onderneming. Of wil je nog meer carrière maken in wat je heel graag doet. Misschien verlang je naar een liefdesrelatie of wil je meer geluk ervaren. Zoals je inmiddels al hebt begrepen, kan het veel energie geven als je een positieve magneet voor jezelf hebt. Een vurig verlangen.


    Je positieve magneet gaat echt over willen, wensen en verlangen. Over een gewenste situatie in de toekomst. Iets waar je naar toe wil. Het is een reis waarin je naar de top van de berg gaat. En hier komt ook één van de grootste uitdagingen bij kijken die we als mens hebben: geduld. Als je nu al op de top van jouw berg wilt staan, dan haal je de toekomst naar het nu. Dan zeg je eigenlijk dat het nu al zo zou moeten zijn. Dat maakt je ongelukkig. Neem je tijd.


    Geduld betekent dat je de factor tijd kunt plaatsen tussen het nu en waar je in de toekomst wil uitkomen. Het nu is goed. Wat je wil, gaat gebeuren. Het enige wat er nog tussenzit, is tijd en dat is prima.


    Al het moois dat je in de toekomst wil realiseren, heeft tijd nodig. Het is bijna nooit een knop die je omzet en die je direct een ander resultaat oplevert. Het is een reis met vele stappen. Een reis die begint met een eerste stap. Er is vaak maar een heel kleine beslissing van binnenuit, vanuit jezelf, nodig. Soms blijkt de kleinste stap in de juiste richting uiteindelijk de grootste stap van je leven te zijn. Doe wat je te doen hebt.


    Zo was er halverwege de jaren vijftig in de Verenigde Staten een dame die niet langer accepteerde dat donkere mensen alleen maar achterin de bus mochten zitten. Ze besloot dat het tijd was om voor zichzelf op te komen. Rosa Parks ging voorin de bus zitten. Ze kreeg een boete. En toen ze weigerde om deze te betalen, werd ze gearresteerd. Haar arrestatie leidde tot breed gedeelde verontwaardiging en tot een geweldloze, grootschalige boycot van de busmaatschappij. Hierdoor ging deze bijna failliet en moesten ze de scheiding van blanken en zwarten in de bussen wel afschaffen. Intussen werd Rosa Parks bij het Amerikaanse Hooggerechtshof in het gelijk gesteld en werd de scheiding tussen blanken en zwarten ongrondwettelijk verklaard. Wow!


    ~ De kleinste stap in de juiste richting kan de belangrijkste en grootste stap in je leven zijn.


    Vaak is een eenvoudige eerste stap van binnenuit alles wat er nodig is om het balletje te doen rollen. Hoe vaker we kleine stappen kunnen blijven herhalen, hoe groter de verandering. Kleine dingen kunnen volhouden betekent dat je een gevoel van grip op je leven krijgt. Dit bezorgt je kracht, energie en geloof.


    Geef wat je echt graag wil nooit op. Het is soms moeilijk om te wachten, maar het is veel erger om spijt te hebben. Je kunt alles bereiken als je niet stopt, niet opgeeft en eenvoudigweg blijft doorgaan. In beweging blijft. Met vastberadenheid en doorzettingsvermogen komt je positieve magneet vanzelf dichterbij. Toen ik mijn ondernemersplan schreef, bestond dat uit twee regels. Regel één was dicht bij mijn kern (mijn passie voor positiviteit) blijven. En regel twee was elke dag beter worden. Alle resultaten vloeien daaruit voort.


    Stap 2: Graaf diep


    Te vaak zie ik in mijn omgeving dat mensen op zoek zijn naar een pot met goud. Ze gaan op een bepaalde plek een gat in de grond graven. En als ze niet snel genoeg de pot met goud vinden, stoppen ze met graven. Ze kijken dan om zich heen en gaan op een plek even verderop graven. Ze graven een nieuw gat en ook daar vinden ze de pot met goud niet. Oh jee. Ze besluiten om een klein stukje verder opnieuw te beginnen. En maar graven. Voor je het weet hebben ze heel het land omgespit.


    Ga niet op heel veel plekken een klein beetje graven. Graaf dieper.


    Het is je uitdaging om te weten wat je wil, jouw positieve magneet te ontdekken en om vervolgens te blijven graven. Op dezelfde plek. Je weet immers waar je naartoe wil. Laat je niet afleiden. Ga er onvoorwaardelijk voor. De kans is groot dat er dingen fout zullen gaan. Dat je zult falen en mislukken. Geen probleem, zo lang je iedere keer maar weer opstaat. Je grootste uitdaging is vastberadenheid en doorzettingsvermogen. Blijf doorgraven.


    Hoe langer je ergens voor gaat, hoe mooier het wordt. Het is een eenvoudige wijsheid. Tegen beginnend ondernemers wordt veelvuldig verteld dat de eerste drie jaren best zwaar zijn. Je komt dan niet meteen bij de beloning uit. Het is alsof je door een woestijn heen gaat. De beloning komt pas als je gewoon door blijft gaan. Je kunt je talenten het beste ontwikkelen door er intensief mee bezig te zijn. Door te blijven trainen en door te blijven gaan.


    Wij mensen zijn tot wonderbaarlijke dingen in staat als we er onvoorwaardelijk en met volle toewijding voor gaan en blijven gaan.


    Stap 3: Waardeer je inspanningen


    Om ergens vol voor te blijven gaan is het belangrijk om goede energie tijdens het proces te behouden. Om intrinsiek, van binnenuit, gemotiveerd te blijven. Wat we graag willen, is het beste uit onszelf halen. We willen onze mogelijkheden benutten en als mens persoonlijk groeien. We bezitten allemaal het vermogen om vanuit inspanningen vaardigheden te ontwikkelen.


    Je best doen en het beste van jezelf geven is de sleutel. Wij mensen zijn vaak te veel geneigd om alleen naar de resultaten te kijken. Terwijl inspanningen het verschil maken. Zonder inspanningen geen resultaat. Op het moment dat je alleen resultaten beloont, zal je de volgende keer dezelfde resultaten willen bereiken. Dit bevordert gewenning en gemakzucht. En het blokkeert groei. Op het moment dat je inspanningen en groei beloont, zal je de volgende keer met alle plezier en energie je weer in willen zetten en beter willen worden. Dan ga je grenzen verleggen.


    Inspanningen, jezelf prikkelen en iedere keer weer het beste van jezelf geven leiden tot bloei en groei. Hoe meer je jezelf waardeert om de inspanningen die je doet, hoe vaker en gemakkelijker je bereid bent weer je best te doen. Hoe meer je ook bereid bent nieuwe stappen te zetten, risico’s te nemen en uit je comfort zone te komen. Hoe gemakkelijker je ook kunt vertrouwen dat jouw inspanningen goed en betekenisvol zijn. Je inspanningen bezorgen je op den duur de gewenste resultaten.


    Beloon jezelf vooral voor de inspanningen die je doet. Geef jezelf veelvuldig schouderklopjes voor alle pogingen die je waagt. Ongeacht het resultaat.


    Welke inspanningen van jezelf kun je waarderen? Op welk gebied? Ik kan het van mezelf enorm waarderen dat ik ergens onvoorwaardelijk voor kan blijven gaan. Bijvoorbeeld de duizend dagen achter elkaar een positief bericht schrijven op mijn site. Ik heb geen dag overgeslagen. Dat was ook geen optie voor me. Er was geen twijfel. Ik heb me volledig gecommitteerd en ben trots op iedere inspanning die ik hiervoor geleverd heb.


    Stap 4: Wees trots


    Ik geloof erin dat in ieder van ons iets prachtigs schuilt. In jou, in mij. We zijn allemaal in staat tot grootsheid. Zeker als we dit durven zien. In mijn ogen is trots zijn op jezelf een proces, een reis. Heel waardevol om intensief mee bezig te zijn. Hoe je over jezelf denkt, bepaalt namelijk bijna alles in je leven.


    Wil je een positiever en gelukkiger leven? Ga dan positiever over jezelf denken. Wees trots op jezelf. Vier je successen. Je bent geweldig en ook nog eens heel goed bezig.


    Als we computerspelletjes spelen, kan dat enorm verslavend zijn. Verslavend, omdat ze je prikkelen je vaardigheden te verbeteren. Doordat de spelletjes met ieder level, ieder niveau, moeilijker worden, doordat de uitdagingen groter worden, wordt eenieder geprikkeld om beter te worden. Dat kan ook. Door het vaker te doen. Computerspelletjes zijn bovendien verslavend omdat de beloningen heel tastbaar zijn. Je hebt een level gehaald en mag door naar de volgende uitdaging. Yes!


    Het waarnemen dat je op een volgend niveau komt, is enorm belangrijk. Sta hier veelvuldig bij stil. Noteer de mijlpalen die je bereikt. Voor jezelf. Wees er trots op. Hoe meer je jouw successen viert en hoe beter je jouw groei vastlegt, hoe meer energie je zult krijgen voor het vervolg. Haal energie uit de kleine overwinningen.


    Trots zijn is een heel fijne, positieve emotie. Het is ook een uitmuntende emotie om met anderen te delen. Zeker als je vermeldt welke inspanningen je er voor gedaan hebt. Mensen reageren hier automatisch heel prettig op. Enerzijds omdat ze het fijn voor je vinden en anderzijds omdat het ze inspireert tot eigen actie. Trots is misschien wel een van de fijnste emoties om te delen. Probeer het maar eens uit.


    Waar ben jij trots op? In je leven? Afgelopen jaar? Deze week? Wat heb je overwonnen? Waar durf je jezelf wel een schouderklopje voor te geven? Het is fantastisch om je successen in combinatie met je inspanningen te vieren. Om te zien dat je groeit.


    Trots zijn betekent dat je waardeert waar je nu bent en wat je hiervoor hebt gedaan. ‘Wat nu zou moeten zijn’ en ‘wat is’ liggen dan dicht bij elkaar. De mate waarin we het nu positief kunnen belonen, bepaalt de mate waarin we positieve veranderingen kunnen blijven doorvoeren.


    Op Gran Canaria leerde ik om stil te staan, na te denken en rond te kijken. De jaren ervoor had ik veel bereikt door toegevoegde waarde te leveren aan anderen. Daar was ik goed in geworden en daar mocht ik trots op zijn. Deze vaardigheid kon ik lekker mee door blijven gaan. Onvoorwaardelijk.


    Er kwam voor mij een nieuwe uitdaging bij. Een nieuw level. Mezelf serieus nemen. Om waarde toe te gaan kennen aan dat wat waarde heeft. Om te ontvangen. Om een onophoudelijke stroom van geven en ontvangen in gang te zetten. Het heeft er absoluut voor gezorgd dat ik veel gelukkiger en succesvoller ben geworden. De online trainingen, nieuwe live trainingen, de succesvolle scheurkalender: ze zijn allemaal in gang gezet na Gran Canaria.


    Ik geniet nu van het proces dat ik heb doorgemaakt en doormaak. Ik beleef het bewust. Een dag niet gelachen, is een dag niet geleefd. Een dag zonder liefde en zonder mijn eigen positieve bijdrage is een dag met weinig betekenis. Iedere dag streef ik naar een combinatie van plezier en betekenis. Waar ik ook ben.


    Vandaag is een geschenk. Vraag je af hoe je dit cadeau gaat uitpakken. Zorg ervoor dat je voortdurend plezier blijft ervaren tijdens je reis. Jaag gerust grote dingen na in het leven. Ga voor je prachtige positieve magneet. Maar blijf ondertussen opmerkzaam voor de kleine gave dingen die nu plaatsvinden.

  


  
    Hoofdstuk 10: Het geheime ingrediënt voor positieve verandering


    Zo halverwege dit boek wil ik het graag met je hebben over het geheime ingrediënt dat je bij ongeveer iedere gewenste verandering heel goed kunt gebruiken. Het ingrediënt wat het verschil maakt. Het maakt je reis zo veel smaakvoller en gemakkelijker. Het is dé manier om je bewustwording voor het goede te stimuleren.


    Eerlijk gezegd heb ik per ongeluk voor mezelf ontdekt hoe belangrijk dit ingrediënt is. Ik heb het toevallig goed gedaan. Gelukkig maar, want hierdoor heb ik mijn passie kunnen ontdekken. Hierdoor heb ik de positieve energie gehad om veranderingen door te voeren. En hierdoor heb ik doelen bereikt die ik eerder niet voor mogelijk hield. Zonder dit geheime ingrediënt was dit alles veel moeilijker geweest.


    In de trainingen, die ik gegeven heb, zie ik op dit vlak het grootste verschil tussen deelnemers. Degene, die het geheime ingrediënt inzetten, maken de mooiste progressie. Anderen blijven toch helaas wat achter. En hoewel ik het wel zie bij deelnemers, heb ik het nog nooit zo expliciet benoemd als ik nu ga doen. Mijn oprechte excuses voor degene die vinden dat ik ze hierdoor tot op heden tekort heb gedaan. Sorry hiervoor. Het grote voordeel is dat je het vanaf nu wel heel specifiek op kunt gaan pakken. Nu ik dit zo schrijf, heb ik besloten om er zelf ook nog veel meer mee te gaan doen.


    Voordat ik tot de kern kom, wil ik nog graag uitleggen waarom het zo krachtig is. Zoals in het begin van dit boek verwoord, hebben wij mensen een fotografisch geheugen voor wat misgaat en wat pijnlijk en verdrietig is. Het negatieve zorgt dat we iets veel scherper kunnen herinneren. En dit houdt ons af van het kunnen zien en ervaren van het positieve. Het houdt ons af van onze passie, onze dromen en ons geluk en succes.


    ~ Blijf je brein positief prikkelen.


    Het geheime ingrediënt is de meest krachtige manier om je brein naar het positieve te doen kantelen en het beste uit jezelf te halen. Met dit ingrediënt geef je het positieve de kans om te groeien. Om veel krachtiger aanwezig te zijn. Het versterkt je vertrouwen, het geloof in je eigen kunnen. Er is geen verwarring, geen afleiding. Er ontstaat veel meer helderheid, energie en doelgerichtheid. Het is de manier om bij jezelf en bij je eigen positieve verandering stil te staan. Het geheime ingrediënt is schrijven. Schrijf veelvuldig over wat positief is, waar je dankbaar voor bent en wat je emotioneel op een positieve manier raakt.


    Schrijven is de manier om het prachtige wat in je schuilt te ontdekken en te ontplooien. Als je wil ontdekken waar je passie ligt, krijg je door veelvuldig te schrijven de meest waardevolle inzichten en antwoorden. Als je een positieve magneet, een intens verlangen hebt, krijg je door te schrijven en dit veelvuldig te lezen de gewenste focus en de bijbehorende energie. Het doet wonderen.


    ~ De belangrijkste uitdaging die wij mensen hebben, is het positieve vastleggen, zodat we er meer van zien, het beter blijven herinneren en moeiteloos actie ondernemen.


    Het heeft mijn ogen geopend voor wat goed en mooi is


    Door zelf veel dankbaarheidsoefeningen te doen, zijn mijn ogen geopend. Iedere dag schrijf ik minimaal drie dingen op waar ik dankbaar voor ben. Soms zijn het heel kleine dingen, soms zijn het grote zaken, zoals vrijheid en gezondheid. Regelmatig stellen mijn vrouw en ik elkaar de vraag: ‘Waar ben je dankbaar voor vandaag?’ En op een gemiddelde dag zijn er meerdere momenten waarop ik even stilsta en bewust op zoek ga naar wat goed is. Ik kijk dan rond en benoem in gedachten wat ik mooi en bijzonder vind. Het is gewoon heerlijk om op tijd een stapje terug te zetten en je te realiseren hoe goed je het hebt.


    ~ Ik werd vanmorgen wakker. Kon kleren aantrekken. Er was stromend water. Ik kon eten en drinken. Het leven is goed. Ik ben dankbaar.


    Het is voor mij in de afgelopen jaren veel gemakkelijker geworden om het positieve te zien en ook echt te voelen. Puur door er vaak mee bezig te zijn.


    Zien, benoemen en vastleggen wat goed gaat. Het is verreweg de belangrijkste gewoonte voor een gelukkig en succesvol leven. Echt verreweg. In week één van Ontwikkel je geluk starten we met dankbaarheidsoefeningen. Het is iedere keer weer fantastisch om te zien hoe deelnemers met behulp van een paar eenvoudige tips ermee aan de slag gaan. Hoe vindingrijk en creatief ze worden. Echt heel inspirerend.


    De start van Ontwikkel je geluk is voor deelnemers vaak overweldigend. In één week tijd gebeurt er waanzinnig veel. Ze krijgen veel meer positieve gedachten, beleven superleuke dingen en voelen hun energieniveau stijgen. Ze schrijven het op en delen het ook, waardoor het een extra effect krijgt. Dat is zo gaaf. Gewoon omdat wij mensen over het algemeen niet gewend zijn om de dankbaarheidsuitdaging echt goed aan te pakken.


    In de weken daarna gaat het een keer mis. Niet op een vast moment overigens. Dit verschilt vaak per deelnemer. Er komt een moment dat het enthousiasme van de eerste week verloren raakt. Op zich is dat niet erg, als je maar wil ontdekken hoe je de energie terugkrijgt. Het advies is dan simpel en doeltreffend. Pak je dankbaarheidsoefeningen er weer bij. Benoem zo veel mogelijk dingen waar je dankbaar voor bent. Kleine dingen die je meemaakt. Het mooie in jezelf. Het mooie in de ander. De positieve interactie. Ga op zoek naar wat goed is. Schrijf iedere dag meerdere dankbaarheden op.


    Maak hier een gewoonte van. Wie schrijft, die blijft. Wie positieve dingen blijft opschrijven, blijft meer positieve energie houden. Mensen die er hun les uithalen en de draad dan weer oppakken, kunnen op een heel eenvoudige manier de kwaliteit van hun leven structureel verbeteren. De kracht zit in het opmerkzaam zijn. Simpel. Alles wat je aandacht geeft, groeit.


    Dit geldt ook zakelijk gezien. Hoe vaker je ziet en benoemt wat er goed gaat en hoe meer je hiermee verdergaat, hoe gemakkelijker gewenste resultaten zullen verschijnen. Laat dankbaarheid en trots drijvende en voortstuwende krachten zijn.


    ~ Gelukkige mensen hebben niet altijd het beste van het beste. Ze maken het beste van wat ze hebben.


    Een diepere laag ontdekken


    In ieder van ons schuilt iets prachtigs. Een talent, een verlangen, een bijzondere levensenergie. Iets waar je gefascineerd door raakt en waar je graag, heel graag je tijd aan besteedt. Iets waar je, als je er eenmaal mee bezig bent, eigenlijk niet mee wilt en kunt stoppen. Je raakt in een andere staat van zijn. De tijd doet er dan niet toe. Je gaat volledig op in wat je te doen staat. En het voelt alsof je er uren en dagen mee door kunt blijven gaan.


    Mijn passie voor positiviteit is er altijd geweest, alleen ben ik me er een groot gedeelte van mijn leven niet bewust van geweest. Het was bedekt met flinke lagen stof. Ik had het letterlijk nog niet ont-dekt. De dikke lagen stof had ik er nog niet vanaf gehaald.


    Tegenwoordig krijg ik vaak te horen: ‘Ja, voor jou is het gemakkelijk. Jij weet tenminste wat je wil. Ik weet dat niet. Ik weet echt niet wat ik wil. Ik heb geen passie.’


    Ik geef ze dan gelijk in het eerste deel. Voor mij is het inderdaad gemakkelijk. Ik hoef niet te twijfelen. Ik hoef niet te aarzelen. Voor mij is er helderheid. Het enige wat ik hoef te doen, is zelf inschakelen op wat mij energie geeft. Dan komt alles goed. Dat is ook zo.


    Wat mensen vaak niet weten, of wat ze vergeten, is dat ik zelf een hele reis heb afgelegd om te ontdekken wie ik zelf ben en waar mijn hart nou zo veel sneller van gaat kloppen. Er was geen snel antwoord. Het is bij uitstek het onderwerp waarbij je niet meteen bovenop de berg moet willen staan. Kijk bijzonder uit met de snelle antwoorden. Er is niemand anders die jou kan vertellen wat je passie is. Er is niemand die voorbijkomt en je een briefje geeft waarop staat waar jij bezield van raakt.


    Het ontdekken wie je zelf bent en waar je energie van krijgt, is jouw eigen proces en een van de meest waardevolle dingen die je kunt doen. Het is veel dieper gaan dan positief denken en positieve keuzes maken. Een veel diepere laag in jezelf waarnemen. Neem daar echt de tijd voor. Heb geduld. Je passie ontdekken is een reis met vele stappen. Vele bewustwordingen. Zorg voor een positief ritme. Blijf er grondig mee bezig en het verlossende antwoord zal komen.


    ~ Luister naar je innerlijke stem en wees opmerkzaam voor wat goed voelt. Daar is altijd een goede reden voor. Wees nieuwsgierig naar jezelf. Ken jezelf.


    In alle boeken die ik gelezen heb over het ontdekken van jezelf en je passie, in alle trainingen die ik hierover gevolgd heb, in de vele wijze woorden die ik hierover gehoord heb, komt één onderwerp steevast terug. Eén manier. Eentje die voor mij het verschil heeft gemaakt en dat is schrijven. Schrijf voor jezelf op wat je raakt, wat je energie geeft en waarom dit zo is. Hoe vaker je dit doet, hoe meer deuren je bij jezelf opent. Hoe dieper je komt.


    Door over jezelf te schrijven, leer je jezelf echt kennen. Uiteraard heb ik deze gouden tip ter harte genomen. Ik ben ervaringen uitgebreid gaan opschrijven. Ik ben op zoek gegaan naar waarom iets waardevol voor me is. Waarom sommige dingen me raken en me in beweging brengen. Door mezelf veel ‘waarom’-vragen te stellen ben ik mijn emoties veel beter gaan begrijpen. En dat doe ik nog steeds veelvuldig.


    Het begrijpen van je emoties is een belangrijke stap in je persoonlijke ontwikkeling. Een onderscheid maken tussen dingen die je mooi vindt om te horen en dingen die je emotioneel gezien diep raken. De dingen waarvan je gezicht op een onweerstaanbare glimlach springt. Of waarvan je in al je vezels voelt dat het waardevol voor je is. De verhalen waar je kippenvel van krijgt, zeggen alles over jezelf.


    Ook de verhalen die woede in je oproepen, maken iets in jou los. Schrijf uitgebreid over de emoties die je voelt. Scherpe, negatieve gevoelens zeggen iets over wat je niet wil. Er ontbreekt dan iets van wat je wel wil, een positieve emotie. Wat ontbreekt er? Waar is een gebrek aan? Als je bijvoorbeeld constateert dat er een gebrek aan liefde is, dan weet je dat het liefde is wat je wel wil.


    Jouw notitieboekje


    Schrijf op wat je wel wil en wat een positieve betekenis voor je heeft. Je verlangen, je gelukzalige ervaringen, je bijzondere lessen. Wanneer voel je jezelf krachtig, energiek en vol levenslust? En waarom?


    Koop een mooi notitieboekje en schrijf. Iedere dag weer. Zet er ook een titel boven. Als het gaat over je verlangen om jezelf beter te leren kennen, noem het dan Mijn ontdekkingsreis. In het boekje van jouw ontdekkingsreis kun je afbeeldingen plaatsen van wat je energie geeft. Van de dingen waar je hart sneller van gaat kloppen. Dit kunnen ook personen zijn die iets laten zien wat jij nog wil realiseren. Mensen die een voorbeeld voor je zijn.


    Regelmatig ben ik zogenaamd laagdrempelig gaan schrijven. Zonder eigen oordeel of het goed of fout is. Schrijven met de intentie om zo snel mogelijk zo veel mogelijk op papier te krijgen. Hoe sneller je schrijft, hoe beter en gemakkelijker je tot nieuwe inzichten komt. Hoe eerder je ook dingen over jezelf opschrijft waar je je niet bewust van was. Er is iets magisch aan vrijuit, laagdrempelig schrijven. Door zonder oordeel te schrijven kun je in een ander niveau van bewustzijn komen.


    Uiteindelijk is dat voor mij ook de manier geweest waarop ik mijn passie voor positiviteit heb ontdekt. Ik ben vrijuit gaan schrijven over het doel in mijn leven. Het doel als een richting, een betekenis. Door er echt voor te gaan zitten en laagdrempelig, vrijuit te gaan schrijven heb ik de mooiste ontdekking voor mezelf verwezenlijkt.


    Nieuwsgierig zijn, opmerkzaam zijn en willen verzamelen is belangrijk. De meest waardevolle inzichten zitten vaak in heel gewone ervaringen. De vanzelfsprekendheden. Ervaringen waar je je soms niet eens meer bewust van bent. Ga op zoek naar de dingen die automatisch goed gaan. De dingen waar weinig of geen weerstand op zit. Weerstand betekent namelijk een gebrek aan liefde en positieve energie.


    Als je acties gemotiveerd worden vanuit liefde, zal je veel minder weerstand ervaren en zal het vanzelf vloeien. Er zit veel positieve waarde in wat vanzelf goed gaat, wat vloeiend uit jezelf voortkomt. Dat wat moeiteloos gaat. Het zegt veel over jouw kracht en positieve energie. Luister hier goed naar. Wees opmerkzaam voor of iets vloeit of weerstand oplevert. En schrijf hierover.


    Het is mijn wens om zo veel mogelijk in te schakelen op mijn eigen diepere energiebron. Van daaruit komen de mooiste dingen en gaat alles stromen. Door stil te zijn, te voelen en hierover te schrijven kan ik in contact komen met mijn eigen energie.


    Je voordeel doen met iedere knop die je omzet


    Het is zo heerlijk als je in jezelf de kracht vindt om iets positief te veranderen. Iedereen kent deze ervaring. Sommigen vergeten dat ze deze kracht hebben. Anderen leggen hun kracht vast en bouwen erop verder.


    Het eerste jaar dat ik een scheurkalender uitbracht, was dit direct een enorm succes. Super. De bestellingen stroomden binnen en ik was blij verrast. De eerste druk was in vijf dagen uitverkocht. En ik ging al snel over op een tweede druk. Deze liep ook fantastisch. En aangezien ik de verzending van de scheurkalenders zelf deed, kreeg ik het er ineens erg druk mee. Orders verzamelen, etiketten printen, scheurkalenders in enveloppen en doosjes doen, naar het postkantoor sjouwen. Ik weet nog dat ik het er op een gegeven moment helemaal mee had gehad. Al die bestellingen. Het werd me te veel. Ik baalde van nieuwe bestellingen.


    Toen ik aan het inpakken was, terwijl ik er eigenlijk helemaal klaar mee was, realiseerde ik me dat ik niet goed bezig was. Wat is dit nou? Ik ben gewoon chagrijnig van al het werk.


    Ik keek naar de scheurkalender die ik in mijn handen had en bedacht me: ‘Deze scheurkalender is een bron van liefde en positiviteit. Deze gaat naar een gezin in Nederland of België wat daar een heel jaar plezier aan heeft. Positiviteit die op een prachtige manier verspreid en gedeeld wordt. En ik mag dit doen. Dat is een voorrecht. Het delen van positiviteit is mijn missie.’


    Van het ene op het andere moment veranderde mijn energie. Ik had de betekenis teruggevonden die mijn hart sneller deed kloppen. En het versturen van de scheurkalenders werd weer een feestje.


    Ongetwijfeld heb jij ook momenten in je leven gekend waarop jij de knop om kon zetten. Momenten waarop jij jouw mentale instelling kon veranderen door een andere, meer positieve gedachte.


    Misschien is het wel het moment geweest dat je ’s ochtends in bed lag en geen zin had om op te staan. Totdat je bedacht dat je zelf aan zet bent. Dat je zelf zin kunt maken. Bijvoorbeeld door aan heel positieve dingen in die dag te gaan denken.


    Misschien is het wel die sportwedstrijd die je dreigde te gaan verliezen, totdat je besloot: ‘Echt niet. Dit gaat mij niet gebeuren. Ik ga het allerbeste van mezelf geven en de overwinning uit het vuur slepen.’


    Misschien is het wel de ruzie met je geliefde geweest die heftig uit de hand dreigde te lopen, totdat jij tegen jezelf zei: ‘Zo kan het niet langer. Ik wil graag de liefde weer voelen stromen. Ik kies ervoor om de verbinding op te zoeken. Ik kies ervoor om mijn eigen gelijk aan de kant te zetten en voor een liefdevol perspectief te gaan.’


    Misschien is het wel het moment dat je je heel onzeker voelde naar anderen en je je realiseerde dat dit zo niet langer kon. Dat je voor jezelf het besluit nam om meer van jezelf uit te gaan. Dat je jezelf positief toesprak, je eigen kwaliteiten benadrukte en dat je merkte dat jouw energie en jouw overtuiging veranderde.


    De momenten waarop je jezelf toesprak en jouw mentale instelling veranderde zijn goud waard. Je kunt er kracht uit blijven putten als je ze voor jezelf blijft herinneren en blijft herhalen. Schrijf deze momenten voor jezelf op. Hoe meer je jouw emotie hierbij voelt, hoe krachtiger het wordt en hoe eerder je erop zult teruggrijpen als je het nodig hebt. Jouw waardevolle momenten, waarop je bewust koos voor een positiever perspectief, een positievere betekenis, geven je blijvend kracht. Je kunt erop verder bouwen als je ze opschrijft en regelmatig leest.


    Overigens kun je hier anderen ook enorm mee inspireren. Hoe je dit doet, zullen we later in dit boek nog uitgebreid bespreken. De inspiratie zit in je en mag eruit komen.


    Voldoening is een mentale instelling


    We zijn allemaal in staat om de betekenis te veranderen. Ook met betrekking tot het werk dat je doet. Wat het ook is, of je nu baas of werknemer bent, dokter of verpleegster, manager of secretaresse, huisvrouw of taxichauffeur, lerares of schoonmaker: je kunt zelf voldoening in je werk vinden. Dat is jouw taak, jouw uitdaging. Niet die van iemand anders. Voldoening uit je werk halen doe je voor jezelf. Voldoening is een mentale instelling die je positieve energie geeft.


    Hoe alledaags of saai je werk ook is, als je aan het eind ervan een doel ziet waar je naar verlangt, dan kan dat werk je voldoening geven. Je kunt elke baan meer richting geven door het punt waarop je focust, door de betekenis die je het geeft. Bijvoorbeeld: ‘Mijn gezin leeft van mijn inkomen. Door mijn werk kunnen we ieder jaar op vakantie en kunnen mijn kinderen studeren, sporten, leuke dingen doen.’


    Het punt waarop je focust, kan verder in de toekomst liggen.


    ‘Het werk dat ik nu doe, is een opstap naar een groter doel. Bijvoorbeeld de vrijheid om voor mezelf te beginnen. Daarvoor creëer ik nu de basis.’ Of: ‘Door mijn werk kan ik me als persoon ontwikkelen. Hierdoor kan ik groeien naar…’


    Het punt waarop je focust, kan ook de betekenis van het werk zijn. Als je bij de politie werkt, werk je aan de veiligheid van het land. Als je in dienst bent bij een geneesmiddelenfabrikant, denk dan aan hoeveel mensen hierbij geholpen worden.


    Welke bijdrage levert de organisatie waar jij je voor inzet? Welke specifieke bijdrage lever jij aan dit grotere geheel?


    Het punt waarop je focust, kan ook het plezier zijn wat het je geeft. Bijvoorbeeld: ‘Ik werk samen met mensen en sta midden in de maatschappij. Met mensen samenwerken vind ik het mooiste wat er is.’


    Welke betekenis ontleen jij uit jouw inspanningen? Waar kies je voor? Schrijf de betekenis voor jezelf op.


    Speciaal voor alle managers en leidinggevenden onder ons: een van de beste manieren om de energie op de werkvloer te verhogen, is de zin en betekenis van het werk te versterken. Hoe meer zin en betekenis je kunt toevoegen en hoe meer gemeenschappelijkheid je hierin kunt aanbrengen, hoe gemakkelijker het is om succesvol te zijn. Zeker in de huidige tijd waarin voor vele mensen de betekenis van werk belangrijk is geworden.


    Of je het nu wil of niet


    Daar waar ons brein snel geneigd is om het negatieve fotografisch te onthouden, beschikken we gelukkig over veel praktische mogelijkheden om naar het positieve te kantelen. Door te schrijven en door betekenis toe te voegen, kunnen we het positieve veel beter onthouden. Als we dit goed en uitgebreid doen, stevig verankeren en veelvuldig herhalen, zal dit de manier waarop we denken positief gaan veranderen.


    Als je een gelukkige ervaring hebt gehad, gebruik dan zo veel mogelijk zintuigen om het goede vast te leggen. Bijvoorbeeld: kijk goed rond wie erbij aanwezig waren. Luister naar specifieke geluiden die bij de mooie ervaring horen. Al is het maar een vogel die net aan het fluiten was. Ruik, proef, voel. Denk aan de lekkere geuren die je met een diepe teug door je neus geïnhaleerd hebt. Gebruik alle zintuigen. Hoe meer je zintuiglijk waarneemt en ook opschrijft, hoe gemakkelijker je het je later kunt herinneren.


    Eenmaal in de juiste stemming kun je nog een stap verdergaan. Je kunt je positieve gevoel gaan verankeren. Dit doe je door op het hoogtepunt van je stemming, bij sterke positieve emoties, je hersenen een duidelijk, herkenbaar signaal te geven. Door je goede gevoel te koppelen aan iets wat je kunt herhalen. Associeer dat wat je wenst te onthouden met iets wat je gemakkelijk kunt herhalen. Bijvoorbeeld met muziek of met een positieve zin die je dan uitspreekt. ‘Het leven is goed.’ Of ‘Ik kan het.’


    Vaak doen we dit al onbewust. Ongetwijfeld zullen er liedjes zijn die je direct in een bepaalde stemming brengen. Als je bij intens liefdesverdriet in je verleden geluisterd hebt naar bepaalde muziek, zal het draaien van deze muziek je direct in die stemming brengen. Je kunt dit gelukkig ook heel positief inzetten door je goede gevoel te koppelen aan zelfgekozen liedjes die je op dat moment draait.


    Ook een machtig, aansprekend symbool heeft veel kracht. Zo kan de nationale vlag van een land veel voor mensen betekenen. Door herhaling zullen we bepaalde associaties blijven maken. Zelfs als we er niet eens echt in geloven. Reclame werkt ook zo. Maak de volgende zinnen maar eens af:


    Miele, er is geen …


    Heerlijk, helder, ….


    Liever … leverworst, dan gewone leverworst.


    In de reclames wordt een bepaald gevoel opgeroepen en vervolgens wordt dit gevoel gekoppeld aan steeds weer dezelfde uitspraak. Hierdoor krijgt deze uitspraak met uiteraard de merknaam daarin een positieve betekenis voor je. Of je het nu wil of niet.


    Het is een heel waardevolle uitdaging om de mooie positieve dingen beter te verzamelen en vast te leggen. Zodoende kun je een positieve ervaring, een positief resultaat ophalen wanneer daar de gelegenheid voor is. Wanneer je het goed kunt gebruiken. Je kunt dan terugvallen op wat goed is gegaan en wat goed aan je is. Het levert je enorm veel vertrouwen en vrijheid op.


    Op tijd een back-up maken


    Terwijl ik aan dit hoofdstuk aan het schrijven ben op mijn laptop, heb ik het al ontelbaar veel keren opgeslagen. Ik doe dit, omdat ik weet dat er iets mis zou kunnen gaan. De computer zou kunnen vastlopen. De accu zou ermee op kunnen houden. Ik zou afgeleid kunnen worden. Ik zou een glas water over het toetsenbord kunnen stoten. Wat dan ook, er kan van alles misgaan en dan wil ik niet al het moois, wat ik zo zorgvuldig heb opgeschreven, kwijt zijn. Daarom sla ik het veelvuldig en goed op. Het zorgt ervoor dat ik, indien nodig, erop terug kan grijpen.


    Waarschijnlijk maak ook jij op tijd een back-up van je gegevens en je foto’s. Als je dit niet doet, heb je de kans dat er veel moois verloren gaat. Zo werkt het met je brein ook. Als je niet bewust het positieve onthoudt, als je hier niet je best voor doet, loop je het risico dat je vooral de negatieve ervaringen opslaat. Daarvoor hebben we immers een fotografisch geheugen. Aan jou de keuze.


    Nieuwe positieve gewoontes aanleren


    Het op tijd vastleggen van het goede ben ik zelf actief gaan inzetten in verandertrajecten. Als ik nieuwe, positievere gewoontes wil aanleren. Als ik mijn goede voornemens kracht wil bijzetten. Simpelweg omdat ik ze nu wel vol wil blijven houden. Betekenis zoeken en opschrijven wat ik goed gedaan heb is de manier om structureel te veranderen en om een langetermijndoel te bereiken. Beloon iedere inspanning die je doet in je verandertraject en wees trots op ieder tussenresultaat.


    Afgelopen maanden ben ik zelf serieus aan het sporten gegaan. Hoewel ik al veel langer weet dat mijn lichamelijke gezondheid en fitheid veel invloed heeft op mijn geestelijke gezondheid en energiepeil, was dit bij mij toch een onderdeel waar ik nog niet zo goed mee bezig was. Eerlijk is eerlijk. Daar lagen en liggen groeikansen. Aan het begin van dit jaar heb ik daarom het voornemen gemaakt om hier nu wel serieus mee aan de slag te gaan.


    De eerste uitdaging die ik ben aangegaan, is het verlangen groot maken. De positieve magneet. Door hier in gedachten en op papier veel mee bezig te zijn. Na anderhalve maand vol verlangen heb ik me aangemeld voor de sportschool. Sinds de aanmelding ben ik aan de slag gegaan met het creëren van een nieuwe gewoonte. Voor mij betekent dat heel concreet en gericht bezig zijn. Door duidelijke afspraken met mezelf te maken en deze afspraken heel plichtsgetrouw op te volgen. En door me iedere keer weer vooraf uitgebreid te verheugen op het sporten. Ik maak zin. Affirmaties, visualisaties, denken aan positieve eerdere ervaringen: ik haal alles uit de kast om er vooraf zin in te hebben.


    Op het moment dat ik naar de sportschool fiets, feliciteer ik mezelf in gedachten al. ‘Wow, dat doe je goed. Gefeliciteerd. Lekker sporten.’ En terwijl ik aan het sporten ben, geniet ik, denk ik positief over mijn inspanningen en verwonder ik me over wat het lichaam in feite allemaal kan. Dat we alles in ons lichaam kunnen trainen, zodat het fitter en gezonder wordt. Ik vind dat fascinerend. Mijn eigen aanmoedigingen zijn goud waard.


    Op het moment dat ik terugfiets, ben ik trots op de inspanningen die ik gedaan heb. Ik voel me fit. Heb veel energie en goede zin. Wat een prachtige beloning. Sporten maakt me gelukkig. Ik maak bewust een duidelijke koppeling tussen mijn inspanningen en mijn waarden. Sporten = gezond zijn = positieve energie hebben = goed voor mijn geluk.


    ’s Avonds ben ik intens dankbaar voor mijn inspanningen en voor mijn gezondheid. De volgende ochtend schrijf ik trots op wat ik gedaan heb en geef ik mezelf schouderklopjes voor al mijn inspanningen. Iedere keer opnieuw.


    Het mentale aspect van een positieve verandering wordt zo vaak onderbelicht. Door er zelf heel intensief mee bezig te zijn, verandert mijn mindset volledig. Ik zou het sporten nu al niet meer willen missen. Ik vind het heerlijk.


    Registreer het positieve bewust. ‘Wow, dat heb je goed gedaan!’ Geef jezelf volop schouderklopjes. Creëer je eigen positieve energie in verandertrajecten. Hoe meer je jezelf mentaal stimuleert, hoe gemakkelijker en fijner het is om iets nieuws en positiefs vol te houden.


    Structurele positieve veranderingen realiseren vraagt om een verandering in je gedachten. Door je positieve gedachten op te schrijven, door ze te blijven waarderen en door te bevestigen dat het goed is, installeer je nieuwe software in je brein. Net als dat je in de sportschool je lichaam kunt trainen, kun je ook je brein trainen en kun je een brein voor geluk ontwikkelen.


    ~ Je brein is een spier die je kunt trainen.


    Herinner je nog het verhaal van Mr. Probz in hoofdstuk 7? Hij had zijn positieve magneet, zijn intense verlangen, heel specifiek opgeschreven. Keer op keer kwam hij deze teksten tegen. Hoe onrealistisch ze aanvankelijk ook waren, door dezelfde teksten te blijven herhalen, werden ze werkelijkheid.


    Afgelopen jaren ben ik er zelf verslaafd aan geraakt om het positieve voor mezelf goed vast te leggen. Ik vind het heerlijk om te doen. En door dit te doen, zie ik veel meer nieuwe mooie dingen. Het is belangrijk om onze ogen te openen voor de kleine gave dingen. Om te zien wat er allemaal goed is, om dit goed te blijven onthouden en om dit veelvuldig met elkaar te delen. Geweldig. Waardeer het kleine, want daardoor ervaar je het grote.


    Wees dankbaar. Wees blij met alles wat je stiekem gewoon erg leuk vindt. Ook al is het iets vreemds, ook al hebben vele mensen er een mening over, ook al steek je je hoofd een stuk boven het maaiveld uit. Lach er een keer om. Zie er zelf de humor van in dat je misschien anders bent dan anderen. Leg het positieve voor jezelf goed vast.


    Door te schrijven heb ik kunnen ontdekken wat me echt raakt en energie geeft. Wat mijn passie is. En door vanuit mijn passie specifieke dromen en verlangens op te schrijven en veelvuldig te lezen, zijn ze werkelijkheid geworden en heb ik mezelf kunnen verbazen. Zo simpel is het. Schrijf.


    Dank je wel voor het lezen van dit hoofdstuk. Ik hoop voor je dat je ervan genoten hebt. Ik heb aan het schrijven in ieder geval veel plezier beleefd. Ik zit in een heerlijke vibe en kijk ook enorm uit naar het volgende hoofdstuk. Daar heb ik zo’n zin in. We gaan het hebben over de snelste manier om je positieve overtuigingen op een hoger niveau te krijgen. Het is eigenlijk heel eenvoudig. En hoe meer ik dit doe, hoe beter het met me gaat.

  


  
    Hoofdstuk 11: Hoe je gemakkelijker op grote hoogte komt


    In tijden van economische crisis koos ik er vrijwillig voor om mijn vaste baan op te zeggen. Voor mij was dat een grote sprong in het diepe. Mijn angst dat ik nooit een succesvol ondernemer zou kunnen worden, zorgde voor een zware last. Mijn vertrouwen was broos. Mijn besluit om mijn baan op te zeggen werd bovendien niet bepaald met gejuich ontvangen. Zeker niet.


    Er was veel onbegrip. Lieve mensen in mijn directe omgeving waren bezorgd. ‘Zou je dit nou wel echt gaan doen? Je hebt het toch zo goed. Ik heb jou nog nooit horen klagen over je baan. Dat kun je toch gewoon blijven doen.’


    En: ‘Waarom zou je kiezen voor die onzekerheid? De tijden zijn veranderd. Het is crisis en het einde is nog lang niet in zicht.’


    Soms voelde ik het ook. Op verjaardagen werd er uitgebreid over mijn drastische en uiterst onverstandige besluit gesproken. Ik zag het. De blikken van anderen zeiden dan genoeg. Daar hoefde ik echt niet alles voor te volgen. Via via kreeg ik het vaak later toch nog wel te horen.


    ‘Mark kan in deze tijd veel beter voor de baas blijven werken.’


    Vanuit angst en bezorgdheid werd er ook uitgebreid op mijn vrouw ingepraat. ‘Dat jij dat allemaal goed vindt, dat Mark zijn baan opzegt. Kan hij daar niet beter nog een tijdje mee wachten?’


    Op sommige momenten voelde ik me echt eenzaam en alleen. Als ik naar mijn vrienden keek, was bijna niemand zelfstandig ondernemer. Bijna niemand die wist wat er echt door me heen ging. Ook in mijn familie was slechts een enkeling eigen ondernemer. Het hard werken en goed je best doen voor de baas is wat bijna iedereen met de paplepel ingegoten heeft gekregen. Ik werd toch wel een beetje gezien als een idealist. Iemand die droomt en mensen gelukkig wil maken. Mooi, maar zeer apart.


    Dat ik toentertijd weinig concrete plannen had als ondernemer, werkte niet bepaald in mijn voordeel. Ondernemers waarmee ik lang had samengewerkt, lieten regelmatig hun onbegrip blijken. Ze verklaarden me min of meer voor gek. ‘Ja, maar wat ga je dan concreet doen? Waar ga je jouw boterham mee verdienen?’


    ‘Nou, dat zie ik wel. Ik ga eerst een boek schrijven en dan kijken we wel.’


    Gefronste wenkbrauwen, blikken van onbegrip en vele uitingen van angst waren onderdeel van mijn gesprekken met mensen om me heen in die tijd. Tot overmaat van ramp werd het geheel er op mijn laatste werkdag nou niet bepaald rooskleuriger op. Exact op mijn laatste werkdag kreeg mijn vrouw op haar werk tijdens een grote bijeenkomst te horen dat er vele ontslagen zouden gaan vallen. Haar team waar ze in werkte, kwam totaal niet meer in de nieuwe plannen voor. Werd niet genoemd. Daar was geen plek meer voor. Einde oefening.


    Terwijl ik naar huis reed van een heel prettig afscheid op mijn werk, reed mijn vrouw naar huis vol nieuwe onzekerheid. Ze belde met haar ma. En logischerwijs was haar moeder bezorgd. Angstig voor wat onze toekomst zou brengen.


    ‘Nou, dan moet Mark toch weer werk gaan zoeken!’ was haar bezorgde conclusie.


    ’s Avonds bespraken we uitgebreid wat er die bizarre dag allemaal had plaatsgevonden. Onze toekomst was veel onzekerder geworden.


    ‘Toeval bestaat niet. Blijkbaar hoort dit er nu bij’, zei mijn vrouw tegen mij. Waarop ik reageerde: ‘Tja, oké. Maar één ding, wat mensen vanuit hun eigen angst en onzekerheid ook zeggen, hoe goed en liefdevol ze het ook bedoelen, we gaan er nu niet naar luisteren. We gaan dit samen overwinnen. Wij kunnen dit aan.’


    Ik voelde die avond in al mijn vezels hoe belangrijk het is naar wie je luistert. Soms kom je in situaties waarin het buigen of barsten is. Je wordt dan getest op hoe graag je het wil. Juist dan is het een kunst om mensen op te zoeken die je kracht en energie geven. Die niet vanuit eigen angst en onzekerheid praten. De mensen die je stimuleren, motiveren en inspireren om het beste uit jezelf te halen en het beste van je nieuwe situatie te maken.


    Die avond voelde ik wat me te doen stond. Die avond besloot ik om een team van mensen om me heen te verzamelen die me zouden aanmoedigen, die me energie zouden geven op de momenten waarop ik het kan gebruiken. Mensen die deuren voor me kunnen openen en die mij naar een hoger niveau kunnen tillen. Ik hoef niet ieder wiel opnieuw uit te vinden.


    Wie je echt verder kunnen helpen


    Sinds die avond denk ik niet alleen na over vragen die ik heb, over de dingen waar ik tegenaan loop, maar denk ik ook uitgebreid na over aan wie ik mijn vragen stel. Ik wil leren van experts. Ik wil mijn vragen stellen aan de juiste personen. Ik wil mensen om me heen verzamelen die me verder kunnen en willen helpen. Mensen die me op een hoger niveau tillen.


    Als jij je been gebroken hebt, door wie wil je dan geopereerd worden? Door een ervaren dokter, een van de beste in zijn vakgebied? Of door een co-assistent? Als jij behoefte hebt aan meer zelfvertrouwen, wie vraag je dan om tips? Aan mensen met een gebrek aan zelfvertrouwen? Of aan iemand die heeft geleerd in zichzelf te geloven en hier anderen ook mee verder helpt? Als je wil stoppen met roken, aan wie vraag je dan om tips? Aan iemand die het al vaker geprobeerd heeft, maar nog nooit gelukt is? Of aan iemand die het zelf gelukt is en weet hoe dit te doen?


    Ongetwijfeld weet je de antwoorden op deze vragen wel. Het zijn de experts die je verder kunnen helpen. En toch vergeten we in de praktijk vaak om de juiste mensen op te zoeken. Zeker als het over persoonlijke ontwikkeling gaat. Ik zie het hier zo onwaarschijnlijk vaak misgaan. Ook bij mezelf trouwens.


    Waarom gaat het mis?


    Wij mensen ontwikkelen vanaf onze geboorte overtuigingen op basis van ervaringen die we opdoen. Wat we om ons heen zien en hoe we hier vervolgens zelf over gaan denken. We creëren een manier van denken, een blauwdruk van overtuigingen. Hier raken we aan gewend. Het is veilig en vertrouwd. Je creëert je eigen comfortzone.


    Op het moment dat er iemand komt die iets compleet nieuws en anders roept, botst dat met je eigen blauwdruk van overtuigingen. Het bestaat niet. Je ziet het niet. Het is geen serieuze mogelijkheid. Voor jou werkt het niet zo. Het bevindt zich buiten je comfortabele gedachten en dan wordt het heel interessant hoe je er zelf mee omgaat.


    Er zijn dan twee mogelijkheden. Ofwel je wil leren en ontdekken. Ofwel je gaat terug naar je eigen comfortzone. In de online trainingen Ontwikkel je geluk en Zelfvertrouwen komen deelnemers veelvuldig op deze splitsing uit. Wil je leren van de expert en vertrouwen op wat hij je aanbiedt? Of kies je ervoor om naar je eigen comfortzone terug te keren?


    Sommige mensen keren terug naar hun comfortzone. Ze geven aan wat ze moeilijk vinden, waar ze op vastlopen en benoemen vervolgens een aantal argumenten waarom het nieuwe voor henzelf niet werkt. Vaak zijn dit argumenten uit hun buitenwereld. Dingen die ze zijn overkomen. Situaties waar ze in terecht zijn gekomen. Bijna altijd eindigt het verhaal dan met de vraag aan andere deelnemers: ‘Herken jij dit ook?’ of ‘Heb jij dat ook?’ Dit zijn overduidelijk signalen van het proeven aan iets nieuws, het niet kunnen toelaten van dat nieuwe en het terugkeren naar de oude veiligheid. Liefst door lotgenoten te zoeken, zodat ze niet alleen achterblijven. Prima. Alleen verandert er dan niets.


    Andere mensen voelen ook dat het spannend wordt. Ze worden uitgedaagd door wat nieuw is. Soms zijn dit grote stappen, waarvan ze het geheel nog niet helemaal kunnen overzien. Je proeft dan hun nieuwsgierigheid, hun verlangen om te groeien en te ontdekken. Ze geven dan aan dat ze het moeilijk vinden, maar de nieuwe uitdaging wel echt aan willen gaan. Stap voor stap. Ze gaan ervoor en vertrouwen erop dat ze hierdoor verder komen. Van deze mensen krijg ik persoonlijke berichten waarin ze hun stappen en hun nieuwsgierigheid delen. En als ze aarzelen, vragen ze mij persoonlijk om verduidelijking. Ze willen leren.


    Op het moment dat ze eenmaal ervaren hebben dat ze ervan groeien, zijn ze ook in het vervolg bereid om nieuwe uitdagingen aan te gaan. Dat biedt ruimte voor echte persoonlijke groei. Fantastisch.


    Uiteraard volg ik zelf ook trainingen voor mijn eigen persoonlijke ontwikkeling. Ik ben dan heel selectief in van wie ik wil leren. Ik wil leren van de beste. Mensen die ergens heel goed in zijn geworden en bijzondere resultaten hebben bereikt. Ik zuig de informatie die ze me dan geven op. Ik neem het volledig tot me. Nieuwsgierig en verlangend ga ik ermee aan de slag. Zeker bij de onderdelen waar mijn uitdaging het grootst is. De onderwerpen die me in verwarring brengen, omdat ik ze nog niet ken en nog niet toepas in mijn eigen leven.


    We kennen allemaal het gezegde ‘soort zoekt soort’. Het is een gezegde wat ervoor zorgt dat je het veilige blijft opzoeken. Het vinden van lotgenoten, het zien dat je niet de enige bent, is belangrijk voor je acceptatie. Het accepteren van wat je eigenlijk niet wil. Niets meer en niets minder. Klaar. Zet er een punt achter en ga verder. Jouw vervolgstap gaat gepaard met nieuwsgierigheid, verlangen en verwarring.


    Als je wil groeien, als je beter wil worden, zal je soms een ander soort op moeten zoeken. Ga van ‘lotgenoten gezocht’ naar ‘overwinnaars, positieve voorbeelden en positieve inspiratie’ gezocht. Het brengt je zo ongelofelijk veel verder. Zoek wijze mensen die je motiveren, stimuleren en inspireren. Deze mensen kunnen je laten zien wat er echt mogelijk is. Voor jou.


    Waarom perspectief zo belangrijk is


    Wat je vanuit je opvoeding hebt meegekregen, leraren en vrienden op school, mensen met wie je veel te maken hebt gekregen, het bepaalt je eigen referentiekader, je perspectief op de wereld. Zeker als kind sta je heel erg open om te leren en iets aan te nemen van je omgeving. Dit vormt je.


    Als je ervaringen ingrijpend veranderen, verandert je referentiekader ook. Als je in je omgeving ziet dat andere mensen succesvol zijn, ga je dit veel sneller zien als een serieuze mogelijkheid. Als je in je omgeving veel positief ingestelde mensen hebt, zal het voor jou veel gemakkelijker zijn om vrolijk, enthousiast en gelukkig te zijn.


    Als iedereen in je omgeving zegt dat iets niet kan, dan ziet je plaatje er heel anders uit dan wanneer je vooral mensen hebt die over mogelijkheden praten en bewijs leveren voor wat er allemaal kan. In het plaatje zijn beide horizontale lijnen even lang. En toch kun je je het waarschijnlijk niet voorstellen.


    Constant consumeer je de gedachten en ideeën van de mensen in je omgeving. Je verwerkt ze. Je denkt erover na. Je bent ermee bezig. Onbewust kleuren we als een kameleon mee met onze omgeving.


    Als een kind opgroeit in een land of omgeving vol armoede, in een wereld waarin mensen dagelijks moeten vechten om te overleven, dan is het heel moeilijk voor dit kind om aan deze wereld te ont-snappen. Dat lukt pas als hij iets anders gaat snappen. Iets anders dan wat hij overal ziet en hoort. Het lukt als het kind toegang krijgt tot een nieuwe denkwereld. Een wereld vol mogelijkheden.


    Als het kind niet iets anders gaat denken, zal zijn wereld niet veranderen. Hopelijk komt zo’n kind iemand tegen van wie hij wil en kan leren. Nieuwe gedachten en nieuwe overtuigingen die voor nieuw gedrag gaan zorgen.


    Het is onzinnig om hetzelfde te blijven denken en een ander resultaat te verwachten.


    We worden wat we denken. Let dus goed op wat je binnen laat komen. Waar je wel en waar je niet naar luistert. Bepaal dit zelf. Neem je eigen verantwoordelijkheid. Als je op bepaalde terreinen niet blij bent met je omgeving, zoek dan verfrissing. Nieuw bloed. Nieuwe mensen. Zoek en kies je bronnen van inspiratie.


    De heerlijke bronnen van positieve inspiratie


    Weet je, er zijn ontelbaar veel mensen die bij mij klagen over hun negatieve omgeving. Negativiteit op het werk, thuis, in de familie, van vrienden. Noem maar op. Nu weet je inmiddels dat ik helemaal niet van klagen houd en al zeker niet van het klagen over andere mensen. Persoonlijk leiderschap betekent eigen verantwoordelijkheid nemen, stoppen met excuses en je eigen creërend vermogen ontwikkelen. Wat kun je zelf veranderen?


    1. Creëer zelf een positieve omgeving


    2. Verbind met positieve, gelukkige mensen


    3. Doe wat gelukkige, succesvolle mensen doen


    Je eigen positieve omgeving creëren


    In een omgeving waarin mensen zich allemaal aan de regels houden, zal je jezelf ook veel eerder aan de regels houden. In een net opgeruimde omgeving zal je zelf veel meer geneigd zijn iets op te ruimen. En zodra de omgeving netter is, zal er minder kleine en zelfs minder grote criminaliteit plaatsvinden. Onbewust heeft de fysieke omgeving veel impact. En de vraag is dan ook: hoe ziet jouw omgeving er uit? Is je huis rustig of druk ingericht? En welk effect heeft dit op jouw innerlijk? Hoe zit het met je werkplek?


    Persoonlijk ben ik er een groot voorstander van om veel positieve reminders en signalen in je eigen omgeving aan te brengen. Hang spreuken op die je gedachten positief beïnvloeden. Als ik hoor wat het effect is van de scheurkalender op hele gezinnen, dan is dat fantastisch. Foto’s van geliefden of van vakanties zorgen ervoor dat je een goed gevoel krijgt. Wachtwoorden op de computer die je veelvuldig gebruikt, maak ze positief. Zoals ‘leefjeleven’, ‘genietmetvolleteugen’ of ‘kiesvoorliefde’.


    Zet mooie, positieve foto’s of teksten op het beginscherm van je telefoon of van je computer. Plaats je affirmatie (jouw positieve activerende tekst) op een plek waar je vaak komt. Als bedrijf zijnde: formuleer je waarden en je doel. Laat dit overal in terugkomen. Bij de entree, op het toilet, op de wanden bij de werkplekken: er zijn zo veel mogelijkheden. Het zijn kansen om eenieder te blijven herinneren aan wat belangrijk is en wat positieve energie geeft. Bewerkstellig een aangename, harmonieuze omgeving waarin mensen het fijn vinden om te presteren.


    Hoe meer je signalen in je omgeving kunt koppelen aan positieve emoties, hoe gemakkelijker en hoe vaker je lekker in je vel zult zitten. Je kunt hier zelfs bewust voor kiezen. Bijvoorbeeld door ergens een geeltje op te plakken en jezelf te trainen om iedere keer als je dit geeltje ziet aan iets positiefs te denken. Iets neutraals als een geeltje kan net de kleine prikkel zijn die je op een gegeven moment doet glimlachen.


    Je kunt je eigen omgeving positief kleuren. Je creëert er meer positieve emoties door. Positieve emoties die je geluksgevoel stimuleren. Je kiest er zelf voor.


    Iedere ochtend kies ik ervoor om mijn dag goed op te starten. Ik kies ervoor om me te laten inspireren. Ik lees dan boeken of blogs die mij de juiste positieve energie en inspiratie geven. De echt inspirerende boeken blijf ik herhalen, zodat ze helemaal in mijn systeem gaan zitten. Ik vind het heerlijk om ’s ochtends in plaats van de krant met al het negatieve nieuws een goed boek te pakken en een inspirerend hoofdstuk te lezen.


    Er staan ontelbaar veel goede, inspirerende filmpjes op internet. Dit zijn zulke heerlijke, mentale en spirituele vitamines. Ik heb vele verschillende mensen die ik inmiddels actief volg en waar ik veel van leer. Dat is zo gaaf. Het is ook fijn om een keuze te hebben, omdat mijn behoefte nogal eens kan verschillen. Mijn humeur en de uitdagingen waarmee ik bezig ben, zijn veelal bepalend voor welke filmpjes ik kijk. Wie zijn je voorbeelden? Bieden ze ook trainingen aan? Wat kun je van ze leren?


    Zowel in de fysieke aspecten van je omgeving als in de keuzes in wat je leest en kijkt, kun je veel accenten verschuiven naar het positieve en inspirerende. Hiernaast liggen er mooie mogelijkheden om meer positieve, gelukkige mensen in je leven toe te laten.


    Verbind met positieve, gelukkige mensen


    Wat voor mij absoluut geldt, is dat er afgelopen jaren veel meer positieve en inspirerende mensen in mijn leven zijn gekomen. Ik heb zulke mooie mensen leren kennen. Echt fantastisch. Deels omdat ik er zelf voor gekozen heb. En deels omdat ik zelf positief veranderd ben. Hoe dan ook, het begon bij mezelf. Net zoals dit bij jou ook bij jezelf begint.


    Om je met positieve en gelukkige mensen te verbinden, is het belangrijk dat je ze bewondert. Dat je ze waardeert om wie ze zijn en hoe ze in het leven staan. Dat je van ze wil leren. Om iets naar je toe te halen, is het cruciaal dat je het zelf waardeert. Wees dankbaar voor de mensen die je een glimlach bezorgen.


    Je kunt niets aantrekken als er weerstand in jezelf zit. Dat lijkt een abc’tje, maar de praktijk is ook hier helaas vaak wat weerbarstiger. Laat het me wat zwart-wit zeggen. Dat maakt het een stuk duidelijker. Gelukkige mensen bewonderen andere gelukkige mensen. Ongelukkige mensen hebben een hekel aan gelukkige mensen. Echt. Mensen hebben soms enorm veel moeite met mijn enthousiasme, mijn vrolijkheid en mijn levensenergie. Ze raken erdoor gefrustreerd. Wat ik allemaal naar mijn hoofd geslingerd krijg, terwijl ik echt mijn best doe om van betekenis te zijn, dat is soms ongekend. Vooral online of per mail.


    Mensen beschuldigen mij ervan, zelfs zonder dat ze me persoonlijk kennen, dat ik gemaakt ben. Dat ik nep ben. Dat ze schijtziek van me worden. Ze kunnen vaak niet geloven dat ik echt positief in het leven sta. Of ze ‘beschuldigen’ mij ervan dat ik niets heb meegemaakt. Dat mijn levenservaringen niet te vergelijken zijn met die van hen. Of dat ik simpelweg mazzel heb gehad met wat dan ook.


    Weet je, mij maakt het tegenwoordig niet zo veel meer uit waar ze me van beschuldigen. Voor sommige mensen is het, wat ik ook doe, toch nooit goed genoeg. Dat is niet langer mijn probleem. Ik ken mijn eigen pure, liefdevolle intenties, ik geloof in mezelf en waardeer mezelf om wat ik doe en bijdraag. Ik ben Oost-Indisch doof geworden voor beschuldigingen van mensen die me niet kennen. Het zal wel.


    Ik kan het ergens ook wel plaatsen. Ongelukkige mensen vinden het confronterend om anderen gelukkig te zien. Het is een beetje hetzelfde als arme mensen die rijke mensen verafschuwen. Mensen die het succes van anderen vol weerzin, minachting en jaloezie benaderen. Rijke mensen weten dat ze een grotere kans hebben om negatief benaderd te worden als ze in hun dure auto rondrijden of vertellen over hoeveel geld ze verdiend hebben. En eigenlijk is dat onterecht. Waarom zou je het succes van een ander veroordelen? Wat zegt dit over jezelf als je dit doet?


    Iedere negatieve gedachte van jezelf heeft effect op je eigen geluk en je eigen kans op succes. Te veel mensen hebben een haat-liefdeverhouding met geld. Daar waar een pure liefdesrelatie hen veel verder zou helpen. Als je bij het woord geld aan een tekort denkt, als het een irritatie, jaloezie of minachting oproept ten opzichte van mensen die het wel hebben, dan maak je het voor jezelf heel moeilijk om het aan te trekken. Je stoot het dan juist af. Je kunt iets niet aantrekken als je het bewust of onbewust van je afduwt.


    Als ongelukkige mensen iemand anders heel gelukkig of succesvol zien, gaan ze op zoek naar verklaringen, naar rechtvaardigingen waarom dit voor hen niet is weggelegd. Terwijl ze het zelf wel willen. Vaak stoppen ze met luisteren en gaan ze vertellen waarom het voor hen niet werkt. Ze zoeken redenen. Redenen die veelal niets met zichzelf te maken hebben, maar overduidelijk in hun cirkel van betrokkenheid liggen. In hun omgeving, bij anderen. Stop met klagen, stop met redenen benoemen waarom iets niet werkt.


    Iedere rechtvaardiging verkleint je kans om zelf te leren en om zelf in actie te komen. Wees tevreden en blij met jezelf. Ga van daaruit op zoek naar hoe je als persoon het beste kunt groeien. Als je het geluk van een ander niet goed kunt zien, kijk dan naar de uitdaging die je zelf hebt.


    Gelukkige mensen bewonderen andere mensen die veel levensenergie uitstralen, die van betekenis zijn voor anderen en die een waardevol leven leiden. Ze vragen zich dan af wat ze van deze mensen kunnen leren. Ze zijn nieuwsgierig naar wat hun levenswijsheden kunnen betekenen voor hun eigen leven. Ze stellen vragen.


    Oefen jezelf in het bewonderen van gelukkige mensen. En word er nieuwsgierig van. ‘Als zij het kunnen, kan ik het vast ook.’ Want dat is zeker waar. Als de werkelijkheid van een ander heel erg mooi en positief is, dan hoef je deze niet te haten. Je kunt er gewoon van leren en het zelf ook realiseren. En dat is veel gemakkelijker dan het lijkt.


    ~ Waardeer hetgeen je wil bereiken. Ook bij de ander.


    Met wie denk je dat mensen het liefste samenwerken? De mensen die vrolijk zijn, die hen waarderen om wie ze zijn en die mogelijkheden zien? Of de mensen die veel klagen, roddelen en uitblinken in het zien van problemen? Welke mensen zouden het beste gewaardeerd worden door hun leidinggevenden? Welke mensen zouden eerder iets positiefs aantrekken?


    Ikzelf help mensen die van mij iets willen leren echt heel erg graag. En ik weet zeker dat voor jou hetzelfde geldt. Voor mensen die me veroordelen, moet ik toch iets meer mijn best doen om de deur open te blijven houden. Zo simpel is het gewoon.


    ~ Hoe positiever je zelf bent, hoe liever andere positieve mensen met jou omgaan.


    Doe wat gelukkige, succesvolle mensen doen


    Succes en geluk gaat altijd over vindingrijkheid. Hoe goed ben je in staat om het positieve te zien en te ervaren. Hoe creatief ben je in het benutten van je kracht. Het begint in je hoofd. Het begint bij je eigen overtuigingen.


    Je eigen overtuigingen zijn gebaseerd op alles wat je in het verleden gezien en gehoord hebt. Als je als kind heel vaak te horen hebt gekregen: ‘Dat kun je niet, doe dat maar niet’, dan heb je een heel andere overtuiging gecreëerd dan kinderen die aangemoedigd zijn en waarbij de ouders een goed voorbeeld hebben laten zien. Veelal kun je ouders de negatieve uitspraken niet kwalijk nemen, aangezien zij ook dingen zeggen die oorspronkelijk voortkomen uit hun eigen overtuigingen.


    ~ Alles wat je gedaan, gezien, gehoord, ervaren en gedacht hebt, heeft invloed op je overtuigingen.


    Wat zijn jouw overtuigingen? Is het leven een feest? Of zie je jouw leven als een strijd? Een strijd om te overleven? Wonen er mooie mensen in ons land? Of is de maatschappij steeds harder en negatiever aan het worden?


    Alles wat je denkt, ervaart en doet, komt voort uit je overtuigingen, je blauwdruk, je voorprogrammering. Als je gelooft dat de wereld steeds harder, egoïstischer en negatiever wordt, wat voor gevolgen zal dit hebben voor je gedachten, je gevoelens en je acties? Grote kans dat je dan denkt: laat ik maar eerst voor mezelf zorgen. Dat doet iedereen. Ik moet wel.


    Dit leidt ongetwijfeld tot een gevoel van tekort en angst. En je acties zullen ongetwijfeld ook overeenkomen met je overtuiging.


    Jouw overtuigingen leiden tot gedachten. Jouw gedachten leiden tot gevoelens. Jouw gevoelens leiden tot actie. En jouw acties leiden tot resultaten. Negatieve overtuigingen leiden tot negatieve gedachten, gevoelens en acties. Je kunt niet gelukkig en succesvol zijn als je veel negatieve overtuigingen hebt.


    Laat daarom het volgende goed tot je doordringen. Het is zo essentieel. Het bepaalt de kwaliteit van je leven. Gelukkige en succesvolle mensen hebben overwegend positieve overtuigingen. De positieve overtuigingen zorgen er namelijk voor dat ze gelukkig en succesvol zijn. Mensen die echt gelukkig en succesvol in het leven zijn, kennen weinig, heel weinig negatieve overtuigingen. Ze zien het mooie in zichzelf, in anderen en in de wereld. Ze zijn blij met zichzelf en zijn overtuigd van zichzelf. Ze geloven in mogelijkheden.


    ~ Als ik de overtuigingen van iemand ken, kan ik direct op een briefje uitschrijven hoe gelukkig hij of zij is.


    De beste manier om overtuigd te raken dat iets werkt, is heel vaak zien dat het werkt en begrijpen waarom dit werkt. Begrijpen wat er voorafging aan de acties, de gevoelens, de gedachten en de overtuigingen. Hoe vaker je een bevestiging krijgt van een positieve gedachte, hoe veelvuldiger je dit ziet en begrijpt, hoe meer je ervan overtuigd raakt.


    Het mooie is dat je het snelst kunt groeien door gelukkige en succesvolle mensen nauwkeurig te analyseren. Te zien wat er bij hen goed gaat. Onderzoek waar dit begint. Bij welke overtuiging. En zie wat daar allemaal uit voortvloeit. Hoe vaker je het gehele proces van overtuiging, gedachten, gevoel, actie en resultaat aanschouwt, hoe sneller het jouw eigen proces positief beïnvloedt.


    Als je een betere vriend, een betere ouder, een betere sporter of wat dan ook wil worden. Als je succesvoller in je werk, gelukkiger in je leven wil worden, ga dan vooral op zoek naar jouw rolmodellen. Kijk dan niet alleen naar de resultaten die ze behaald hebben en welke acties ze hiervoor hebben ondernomen. Ga een paar laagjes dieper. Onderzoek exact waarom ze doen wat ze doen en hoe ze denken. Ga op zoek naar hun overtuigingen. Neem deze over.


    Deins niet terug als hun overtuigingen botsen met die van jou. Zie het als een prachtige groeikans. Wees juist dan enorm nieuwsgierig en stel veel vragen. Bouwen op het succes en op het geluk van anderen is de snelste, beste en meest structurele manier van leren. Je hoeft het wiel niet zelf opnieuw uit te vinden. Onderzoek en kopieer.


    ~ Kopieer succes! Kijk naar je rolmodellen. Ze hebben iets positiefs gerealiseerd.


    Als je jouw overtuigingen en manier van denken op hetzelfde niveau krijgt als jouw succesvolle voorbeelden, dan maak je enorme sprongen voorwaarts. Wie is jouw rolmodel? Analyseer iets waardevols wat zich al bewezen heeft en kopieer dit. En eenmaal goed op weg kun je er nog je eigen verbeteringen aan toevoegen. Deze ontdek je later pas.


    Een goede coach kan je hier enorm veel verder in helpen. Iemand die een groei heeft doorgemaakt die jij graag wil maken. Kies jouw coach niet zomaar. Verdiep je eerst in deze persoon. Verzeker je ervan dat jouw coach successen heeft geboekt op gebieden die voor jou belangrijk zijn. Aan wie je jouw vragen stelt, bepaalt waar je uitkomt. Een echt goede coach zal het slapende genie in je wakker maken en zal dit genie blijven voeden. Een echt goede coach zal je inspireren om met ambitie iets moois te ondernemen, om iets te bereiken wat zeer waardevol is.


    Vol trots kan ik je zeggen dat ik afgelopen jaren zelf heel actief op zoek ben gegaan naar bijzondere coaches die mij verder kunnen helpen. Uiteraard. Zo heb ik nu een fantastische schrijfcoach, een supergoede spreekcoach en een heel ervaren en succesvolle ondernemerscoach. Allemaal specialisten, experts die me helpen om te groeien. Dat werkt echt geweldig goed.


    Naar wie je luistert, bepaalt waar je uitkomt. Creëer je eigen positieve omgeving. Omgeef jezelf met mensen die het beste in je naar boven halen. De mensen die je hongerig maken voor het leven en je ziel doen laten bloeien. Verzamel mensen die je stimuleren, motiveren en inspireren. En leer van experts.


    Vol begrip kan ik je zeggen dat ik steeds minder doe met goedbedoelde, liefdevolle adviezen die voortkomen uit negatieve, beperkende overtuigingen. Dat laat ik steeds minder binnenkomen. Ik vraag er niet naar. Ik zorg er inmiddels voor dat het zo min mogelijk kans krijgt om impact te hebben op mijn eigen positieve, liefdevolle overtuigingen.


    Als ik dan denk aan de mensen die heel bezorgd om me zijn geweest, dan ga ik vooral op zoek naar de liefde waaruit dit voortkomt. Op de avond van mijn laatste werkdag heb ik besloten om heel liefdevol naar hen te blijven kijken.


    ‘Ze geven om me en hebben het beste met me voor. Absoluut. Ze vinden het fijn als het goed met mij en met ons gaat. De zorgen komen voort uit een heel mooie bron van liefde. Voor mij. Voor ons.’


    Ik begrijp ook best dat ze zich zorgen maakten. Ik maakte het niet makkelijk voor ze. Zonder echt concrete plannen ben ik voor mezelf begonnen. Ik deed dingen die zij nooit gedaan en waarschijnlijk ook nooit gewild hebben. Voor hen was het ook onbekend terrein.


    Ik heb vrijwillig de veiligheid van een vaste baan achter me gelaten en ben in het diepe gesprongen. En ondanks alle in hun ogen ondoordachte initiatieven, realiseer ik me dat zij degenen zouden zijn geweest die me opgevangen hadden. Als het nodig was geweest. Ze zouden er voor me zijn. Zoals ze er altijd zijn.


    De onvoorwaardelijke liefde. Zo puur. Zo mooi. Zo waardevol.

  


  
    Deel 3


    Een geluks-stemming

  


  
    Hoofdstuk 12: De automatische piloot in je voordeel gebruiken


    Er moet me iets van het hart: er vinden op dit moment heftige gesprekken plaats in onze groep. Wat ik heel erg mis, is jouw inbreng als cursusleider. Is heel makkelijk hoor, elke zondag een nieuwe opdracht, elke dag een klein berichtje, kun je lekker elke zo veel maanden herhalen en een hoop geld binnenharken. Lijkt mij niet de bedoeling als jij mensen positiviteit wilt bijbrengen.


    Wow, de woorden in deze mail raken mij direct diep. Ik doe zo mijn best om mensen verder te helpen. Het doet me pijn om te lezen dat ik op een gemakkelijke manier een hoop geld zou binnenharken. Bah, hij of zij moest eens weten wat ik er allemaal voor doe en voor over heb.


    Al flink gepikeerd lees ik verder.


    De eerste dagen kreeg ik heel veel energie van de cursus, echter, nu vreet het energie, vanwege de heftige verhalen, lijkt mij niet de bedoeling. En waar ben jij? Ik hoor je amper.


    Wat?, bedenk ik me. Mag ik mijn zondag misschien ook aan andere dingen besteden? Ik kan en wil niet 7 dagen per week 24 uur per dag actief zijn in de Facebookgroep. Er is meer. Dat kan men niet van mij verwachten. De irritatie borrelt in me op en lijkt een kookpunt te bereiken.


    Morgen ga ik met vakantie en ben van plan om dan de cursus niet te volgen, daarna ga ik het weer oppakken. Als het dan nog hetzelfde is als nu ga ik stoppen en eis mijn inleg terug. En ik ga naar Radar, etc. Ben op dit moment gewoon heel erg teleurgesteld in jou, sorry, even niet positief.


    Naar Radar? Mij daar neerzetten als een oplichter? Ik voel me diep gekwetst. De woorden ‘geld binnenharken’, ‘je doet er niets voor’ en ‘Radar’ doen pijn en blijven door mijn gedachten spoken. Het beschrijft exact wat ik niet wil zijn. Waar gaat het mis?


    Deze persoon wil ik niet in mijn training en in mijn leven hebben, bedenk ik me. Hoewel de neiging heel groot is om vanuit irritatie en woede direct een mail terug te sturen, weet ik dat dit nu niet verstandig is. Ik spreek mezelf toe.


    ‘Mark, rustig blijven. Neem even afstand. Je weet dat je altijd in trainingen tegen anderen zegt: “Je hoeft niet alle kritiek zomaar toe te laten. Je bepaalt zelf wat je wel en niet toelaat.” Oef... Je hebt nu zelf een uitdaging aan te gaan! Laat het niet toe. Kalmeer.’


    Ieder van ons kan vanuit frustratie, irritatie, teleurstelling of woede soms dingen zeggen die je niet zo bedoelt. Dat is menselijk.


    ‘Misschien bedoelt degene die de mail stuurt het helemaal niet zo slecht? Misschien schuilt er wel een mooi verlangen achter? Hoe kan ik van binnenuit, vanuit mezelf reageren? Mark, laat maar eens zien wat jouw positieve intenties waard zijn.’


    Direct word ik rustiger. Mijn positieve intentie, mijn positieve bijdrage. Hoe kan ik liefdevol reageren en de verbinding zoeken? Ik lees de mail nogmaals.


    Wat ik heel erg mis, is jouw inbreng als cursusleider.


    Deze woorden komen nu wel binnen. Degene die de mail stuurt mist mijn positieve inbreng. Daar heeft hij of zij behoefte aan. Dat is ook mijn bedoeling. Dat wil ik heel graag geven. Dat is wat me te doen staat. Misschien zijn er wel meer mensen die me graag nog actiever zien. Hoe kan ik mijn beste beentje voor zetten? Ik besluit om een positieve mail terug te sturen:


    Bedankt voor je bericht. Je mag het me te allen tijden zeggen als je het er niet mee eens bent. Graag. Of als je vindt dat ik iets anders of beter moet doen. Ik heb dan de mogelijkheid om hier wel of niet iets mee te doen.


    Als cursusleider heb ik een verantwoordelijkheid voor het gehele programma. Als deelnemer mag je uiteraard zelf kiezen wat je wel en wat je niet wil lezen. Als de Facebookgroep je niet verder helpt, dan zou ik hier niet in blijven. Als je niet overtuigd bent van het programma, dan mag je gebruik maken van de 30 dagen niet-goed-geld-teruggarantie.


    Gisteren heb ik niets gelezen in de Facebookgroep, omdat ik andere bezigheden had. Ik kan er niet 24 uur per dag 7 dagen per week actief mee zijn. Ik doe mijn best en waardeer het zeer als je me vraagt hier meer aanwezig te zijn. Dat is ook zeker mijn intentie.


    Alle overige opmerkingen die je maakt over mij, zie ik als uiting van je onvrede over wat er gisteren gebeurde op Facebook.


    Heel fijne dag. Geniet van je vakantie.


    Warme groet,


    Mark Verhees


    Nadat ik de mail gestuurd had, besloot ik nog meer mijn best te gaan doen in de groep. ‘Blijkbaar is er veel behoefte aan.’


    Het motiveerde me. Een paar dagen later werd ik heel aangenaam verrast door een mail van dezelfde persoon:


    Beste Mark,


    Ik wil jou nu graag een heel groot compliment maken. Fantastisch dat je nu zo interactief bezig bent met onze groep. En vooral met de moeilijke berichten, jeetje, wat komt er toch wat langs zeg. Ik vind jouw reacties echt supergoed en weet zeker dat we hier allemaal steun aan hebben.


    Bepaalde dingen die ik schreef aan jou in de vorige mail kwamen inderdaad voort uit frustratie. Sorry hiervoor. Heb af en toe een kort lontje, vandaar ook deze cursus voor mij. Hoop veel te leren en heb al veel geleerd. Moet werken aan mijn geduld en empathie.


    Dank je Mark!


    Wow, wat een klasse. Veel respect voor degene die na de eerdere mails zo’n persoonlijke, krachtige, liefdevolle mail kan sturen. Wat een mooie, warme verbinding. De mailwisseling is heel waardevol voor me geworden. Het is een blijvende bron van inspiratie voor me geworden om mezelf voortdurend positief toe te spreken en het beste van mezelf te blijven geven. Altijd. Ongeacht wat er gebeurt. Gewoon omdat het de best verkrijgbare garantie is voor een positief vervolg.


    Als ik diepgeraakt word en me gekwetst voel, kan ik vanuit een negatieve emotie direct reageren. Vaak kom ik dan in een negatieve, vicieuze cirkel terecht. Als ik mijn rust pak, het verwerk en liefdevol in actie kom, zoals ik met mezelf heb afgesproken, kunnen zelfs heel lastige situaties in een handomdraai positief veranderen. De emotie die je zelf voelt, bepaalt wat er gaat gebeuren.


    Sinaasappelsap


    Als je een sinaasappel uitperst, komt er sinaasappelsap uit. Geen perensap. Geen appelsap. Geen grapefruitsap. Nee, sinaasappelsap. Het enige wat eruit komt, is wat vanbinnen zit. Niets anders. Het maakt niet uit wie de sinaasappel perst.


    Bij jezelf werkt het net zo. Als je veel haat en woede in jezelf voelt, is de kans dat er haat en woede uit jezelf komt heel groot. Er is maar één iemand die bepaalt wat er in jezelf zit. Dat ben jij zelf. Jouw eigen gedachten. Wat jij denkt, bepaalt alles.


    Het ervaren van positiviteit staat of valt bij je eigen manier van denken. Als jouw manier van denken zuiver en positief is, zul je je ook zo gaan voelen en je er onbewust naar gaan gedragen. Hoe je met anderen omgaat, is in feite hoe je jezelf van binnen voelt. Als de zon in je hart schijnt, zal je naar iedereen stralen. Ga daarom eerst op zoek naar het liefdevolle, warme en positieve in jezelf en laat deze positieve energie stromen, dan komt er iets heel moois uit jezelf. Bepaal zelf wie je wil zijn. Ook als de uitdaging groot is.


    ~ Jouw onbewuste gedrag komt voort jouw manier van denken en hoe je je daarbij voelt.


    De heel eenvoudige en toch zo bijzondere positieve bijdrage


    Prachtig vind ik het Japanse verhaal over Hotei.


    Hotei, de lachende Boeddha


    Zijn hele leer bestond uit lachen. Hij trok van de ene plaats naar de andere. Hij ging daar midden op de markt staan en begon te lachen. Dat was zijn preek. Zijn lach was aanstekelijk, meeslepend, een echte schaterlach. Zijn hele buik schudde van het lachen. Hij rolde over de grond van het lachen. De menigte om hem heen begon ook te lachen. Het lachen breidde zich uit. Heel het dorp werd overspoeld door lachsalvo’s.


    Iedereen keek uit naar het moment dat Hotei weer naar hun dorp kwam. Hij bracht zo veel plezier en zo veel zegen. Hij sprak geen woord, nooit. Als je hem iets over Boeddha vroeg, begon hij te lachen. Als je hem iets over verlichting vroeg, begon hij te lachen. Als je hem een vraag over de waarheid stelde, begon hij te lachen. Lachen was zijn enige boodschap.


    Hotei wist wat hij de wereld wilde schenken. Dat was wat hij deed. Niets anders. Heel simpel. Heel eenvoudig. Hij bleef heel dicht bij zijn kern en gaf heel veel mensen iets bijzonder moois.


    ~ Als liefde jouw boodschap is, wees dan liefdevol in alles.


    Ik vind het mooi om aan Hotei te denken. Daardoor kan ik goed stilstaan bij wat ik de wereld wil geven: positiviteit! Ongeacht wat er gebeurt. Ik wil trots op mezelf kunnen zijn, dat ik naar mijn kernwaarde terug blijf keren en van daaruit mijn positieve bijdrage blijf leveren.


    In je geluks-stemming komen


    Meer dan 95 procent van ons gedrag is onbewust. Voor het grootste deel handelen we op de automatische piloot. Je spontane gedrag komt voort uit wat er in jezelf zit. De enige manier om onbewust positief gedrag te vertonen, is je eigen systeem blijven vullen met positiviteit.


    In dit deel gaan we daarom positieve energie tanken. We gaan ervoor zorgen dat we vaker in een geluks-stemming komen. Door positiever naar de mensen om je heen te kijken, door het positieve beter toe te laten en door je verleden, je heden en je toekomst positiever te benaderen.


    De gouden regel voor een goedfunctionerende samenleving


    Wij mensen maken voortdurend contact met elkaar. Samen leven, samen werken, samen zijn. Samen maakt een belangrijk onderdeel uit van een gelukkig leven en van een gezonde maatschappij. Om respectvol met elkaar om te gaan is er maar één gouden regel. Om in vrijheid te kunnen leven is er ook maar één gouden regel. En om vrede en rust te bewaren is er dezelfde gouden regel.


    Hoe kunnen we eenieder in zijn of haar waarde laten? Wat betekent leven in een vrije wereld? Wat leidt tot een liefdevolle, gezonde samenleving? De essentie van een gezonde maatschappij, een gelukkig leven en een vrije wereld is dat ieder mens in de kern gelijkwaardig is. Dat is de gouden regel. Er is niets positiefs in je beter voelen dan een ander. Er is niets positiefs in je minder voelen dan een ander.


    De geschiedenis heeft inmiddels wel uitgewezen dat volkeren die zich meer en beter voelden dan anderen aanstichters zijn geweest van de grootste, meest gewelddadige oorlogen. Het willen overheersen van een ander is een heel ongezonde beweging. Nog nooit is iemand groots geworden door te laten zien hoe klein een ander is. Bepaalde groeperingen apart behandelen heeft al te vaak geleid tot verwijdering. Verwijdering die tot de grootste problemen heeft geleid. Vroeg of laat zal degene die als minder behandeld wordt, logischerwijs in opstand komen met als doel om gelijkwaardig behandeld te worden. Hoe meer verwijdering, hoe meer geweld, hoe langer de weg naar verzoening is.


    ~ Als je jezelf meer of minder dan de ander vindt, dan plant je zaadjes van ongeluk.


    In essentie wil ieder mens gelukkig zijn. Dat betekent voldoende positieve emoties ervaren. Ieder mens wil genieten, plezier maken en van betekenis zijn. Ertoe doen. Daarin zijn we gelijk. In ieder mens schuilt wel iets moois, iets unieks, iets prachtigs. Ga daar net als bij jezelf ook bij anderen naar op zoek. Hoe meer we inzien dat ieder mens tot iets bijzonders in staat is, dat ieder mens zijn of haar unieke bijdrage en betekenis heeft of kan hebben, hoe meer positieve emoties we in ons leven toelaten.


    Net als dat jezelf waarderen een uitdaging is, is ook de ander waarderen een uitdaging. Aangezien het negatieve meer impact heeft op ons brein, is het goed om ook hier positieve keuzes te maken. Ga voortdurend actief op zoek naar wat je in de ander zo leuk en goed vindt. Wees liefdevol en positief voor alles en iedereen om je heen.


    Op momenten dat ik er zelf niet bewust voor kies om op zoek te gaan naar het mooie in de ander, bestaat het risico dat ik per ongeluk negatiever over een ander word dan ik zelf zou willen. Dat gebeurt.


    Misschien herken je het wel dat het best lastig kan zijn om langere tijd op vakantie te gaan met mensen die je nog niet zo goed kent. Dat op een gegeven moment de irritaties dan gaan opspelen en je tijd voor jezelf nodig hebt. De remedie hiervoor is actief op zoek blijven gaan naar wat er goed, leuk en fijn aan de ander is. Blijf nieuwsgierig naar de kwaliteiten van een ander. In iedere vorm van samenwerking en verbinding is het belangrijk dat je elkaar waardeert en blijft waarderen.


    In de liefde werkt het natuurlijk ook zo. Mijn ouders zeiden vroeger vaak: ‘Trouwen is een werkwoord.’ Ze hebben me daarmee een heel verstandige wijsheid meegegeven. Hoewel ik natuurlijk met een fantastische vrouw ben getrouwd, is en blijft het wel mijn uitdaging om het unieke en het prachtige in haar te blijven zien en ervaren.


    Als je bewust ervoor kiest om positief over een ander te denken, zal jouw onbewuste gedrag veel vaker positief en liefdevol zijn. Uit een sinaasappel komt sinaasappelsap.


    Positieve feedback krachtig inzetten


    Voor iedere duurzame relatie is het noodzakelijk het positieve in elkaar te blijven zoeken en benadrukken. Iemand, die zich gewaardeerd voelt, zal altijd meer zijn en meer doen dan verwacht. Dat is zo mooi. Dat werkt in de liefde zo, in vriendschappen en op het werk. Ben jij degene die anderen aanspreekt op de dingen die ze fout doen? Of leg je liever het accent op wat er goed gaat? En zorg je ervoor dat je ten opzichte van één negatieve opmerking minimaal drie positieve opmerkingen plaatst?


    Mensen vergeten misschien wat je gezegd hebt, maar ze zullen nooit vergeten hoe ze zich door jou voelen. Als jij op zoek gaat naar het mooie in de ander en dit waardeert, als je dit laat blijken, geef je de ander een prachtig cadeau. Iets moois waar ze zich beter door gaan voelen. Je geeft ze de mogelijkheid om te floreren. Geweldig.


    Ik kan alleen maar echt complimenteus zijn naar een ander als ik het zelf ook zo ervaar. Als ik positief over de ander denk en het voor mij ook zo voelt. Dit begint dus voor mij altijd bij het op zoek willen gaan naar het mooie in de ander. Hoe meer ik dit doe, hoe mooier mijn bijdrage en betekenis voor de ander. Wat dat betreft ben ik net een sinaasappel. Wat erin zit, komt eruit.


    Het heerlijke is dat je het positieve terugkrijgt. Hoe jij over de ander denkt, bepaalt voor een groot gedeelte hoe de ander over jou denkt. Hoe jij je naar een ander gedraagt, heeft veel invloed op hoe de ander zich naar jou gedraagt. Als je de ander negatief beoordeelt, plant je zaadjes van ongeluk bij jezelf en bij de ander. Als je de ander waardeert, plant je zaadjes van geluk bij de ander. Waardeer jezelf ook iedere keer dat je dit doet. Geef jezelf schouderklopjes, ook als je de waardering van een ander niet direct terugkrijgt.


    Het positieve belonen is misschien wel de meest krachtige manier om te bouwen aan het onderlinge vertrouwen. Het verbindt. De mensen die veel goede, persoonlijke complimenten geven, zijn vaak ook de mensen die het meest gewaardeerd worden. Dat is natuurlijk logisch. Van geven wordt de relatie sterker.


    ~ Besteed ruimschoots aandacht aan wat sprankelend, verfrissend en geweldig is aan een ander.


    Ik vind het heerlijk als mensen zich beter gaan voelen omdat ze mij zijn tegengekomen. Als ik van betekenis, van waarde, voor ze ben. Dat geldt voor jou ook zo. Mensen willen graag van betekenis zijn voor anderen. Ieder van ons.


    Als je het positieve beloont


    Positief belonen is het meest krachtige instrument om ergens meer van te krijgen. Zeker als je dit goed inzet. Als je het verlangen van de ander voedt om van betekenis voor jou te zijn. Laat me even een klein, kort verhaal vertellen wat dit meteen duidelijk maakt.


    Een tijdje geleden zaten we gezellig met vrienden en hun twee kinderen te lunchen op een terrasje. Het was heerlijk weer en de sfeer zat er goed in. We waren lekker aan het kletsen. De jongste van de twee kinderen, op dat moment een jaar of vijf, vond het echter vrij lastig om aan tafel te blijven zitten tijdens het eten. Het duurde voor haar allemaal iets te lang. Dit leidde tot irritatie bij haar moeder. Zij maakte dit duidelijk door grenzen aan te geven en regels te stellen. ‘Ik wil dat je eerst je bordje leegeet en dan pas mag je van tafel’, zei ze streng. Het meisje luisterde hier echter totaal niet naar. Ze was opstandig en deed eigenlijk alles wat haar moeder niet wilde. Kort gezegd leidde dit alleen maar tot meer wrijving en stemverheffing. Logisch, maar weinig constructief.


    Ik zat naar het tafereel te kijken en bedacht me dat er misschien wel een andere oplossing was. Ik fluisterde bij de moeder in het oor om haar aandacht volledig te verleggen naar de oudste dochter en haar te complimenteren over haar voorbeeldige gedrag. Dat deed ze direct en gooide alle registers open. Ze keek haar recht aan en zei: ‘Oh lieverd, wat ben je toch een schat. Wat fijn dat je zo lekker gezellig aan tafel blijft zitten en je bordje leegeet. Dat kan ik zo in jou waarderen. Ik zie je genieten. Ik vind het super dat je zo lief bent en je zo voorbeeldig gedraagt.’


    Vervolgens gebeurde er iets prachtigs. Terwijl oudste dochter zichtbaar verrast was door de plotselinge liefdevolle woorden van haar mama, ging de jongste dochter direct aan tafel zitten.


    ‘Kijk mama, ik ben ook heel lief. Ik zit ook netjes aan tafel en eet mijn bordje leeg.’


    Twee vliegen in één klap. De sfeer was in een handomdraai compleet veranderd. Alles wat je aandacht geeft, groeit.


    Als je het positieve beloont, kan dat wel eens verrassend mooie effecten hebben. Zoek het op. Ook al is iets wat je wil bij de ander nog maar in beperkte mate aanwezig, door dit positieve aandacht te geven kan het zomaar boven de oppervlakte verschijnen. Kies voor positieve feedback en geef de ander de kans om van betekenis voor je te zijn. Voed dit verlangen.


    De kunst van het ontvangen


    Wij mensen zijn prima in staat om complimenteus en liefdevol voor anderen te zijn. Wat dat betreft zijn we zulke bijzonder positieve en liefdevolle wezens. Als we naar ons hart luisteren, komt het mooiste tevoorschijn. Daar waar geven voor de meeste mensen goed te doen is, blijkt ontvangen daarentegen veel lastiger.


    Misschien herken je het wel bij jezelf. Dat je op een compliment reageert met ‘ach, dat valt wel mee’ of ‘dat is toch normaal, dat doet toch iedereen.’


    Of dat je de neiging hebt om er simpelweg overheen te praten. Ikzelf merk bij mensen regelmatig op dat ze niet eens in de gaten hebben dat ze een compliment krijgen. Dan geef ik een compliment en horen ze het niet eens.


    Sommige mensen ontvangen niet zo graag, omdat ze denken dat geven beter is dan ontvangen. Eerlijk gezegd dacht ik dat vroeger ook. Maar als heel de wereld geeft, wie staat er dan klaar om te ontvangen? Geven en ontvangen zijn communicerende vaten. Als er geen ontvangers zijn, dan valt er ook niets te geven. Zie ontvangen als een beloning voor degenen die graag geven.


    Let wel, het begint allemaal met geven. Daar gaat het van stromen. Zeker van het onvoorwaardelijk geven, maar het ontvangen is ook een kunst. Als je alleen maar geeft, cijfer je jezelf weg en daar heeft niemand iets aan.


    Gelukkige mensen zijn blij met zichzelf. Ze vinden zichzelf absoluut goed genoeg. Ook absoluut goed genoeg om te ontvangen. Als je ze een compliment geeft, zullen ze je daar hartelijk voor bedanken. Je ziet dat ze het binnen laten komen, omdat ze weten hoe belangrijk het is om open te staan voor wat goed en fijn is.


    Gelukkige mensen hebben over het algemeen niet het gevoel dat ze complimenten nodig hebben. Ze zijn per slot van rekening al heel liefdevol voor zichzelf. Wel vinden ze het fijn om complimenten te krijgen. Tussen het nodig hebben en het fijn vinden zit een wereld van verschil.


    Hoe vaker je complimenten echt binnen laat komen, hoe meer je ze echt voor waarheid aanneemt. Hoe beter je het positieve aan jezelf toerekent, hoe sterker en positiever je zelfbeeld wordt. Het groeit door complimenten met open armen te ontvangen. ‘Bedankt. Dat vind ik nou heel fijn dat je dat zegt. Dat doet me enorm goed. Het betekent veel voor me.’


    Zorg dat je een persoon bent aan wie het heerlijk is om een compliment te geven. En gun jezelf alle credits die je krijgt. Eigen ze jezelf toe. Als je goed kunt ontvangen, omdat je vindt dat je het waard bent, zal je ook veel meer toegespeeld krijgen. Als je echt openstaat om positiviteit te ontvangen, zal je heerlijk beloond worden.


    ~ Wees oprecht dankbaar voor al het moois wat je ontvangt. Train jezelf hierin. En noteer wat je ontvangt. Schrijf het op.


    Wat de deuren nog verder opent


    Er is nog iets wat gelukkige mensen toevoegen aan het goed kunnen ontvangen. Iets wat voor mensen die succesvol willen worden zelfs een noodzakelijke vaardigheid is. Dan hebben we het over durven delen wat je graag wil bereiken of betekenen. Geef aan wat belangrijk voor je is. Zoek de openbaarheid op. Hoe meer mensen weten wat je wil, hoe groter jouw eigen bereidheid zal zijn om in actie te komen. Je gaat ergens harder en onvoorwaardelijk voor als meer mensen op de hoogte zijn. Dat is een heel krachtig mechanisme.


    Durf ook te vragen. Geef aan waar je behoefte aan hebt. Zorg ervoor dat zo veel mogelijk mensen weten hoe ze jou kunnen helpen. Door aan jou tips te geven, door jou te verbinden aan de juiste mensen of informatie. En door je aan te moedigen. Als je de hulp van een ander vraagt en accepteert, betekent dat niet dat je gefaald hebt. Het betekent dat je er niet alleen voor staat en dat je de ander de kans geeft om van betekenis te zijn voor jou. Durven vragen is een prachtige succesversneller en geluksversterker.


    Het verstevigt mijn wortels


    Vanuit de overtuiging dat in ieder mens iets moois schuilt en vanuit de nieuwsgierigheid naar wat dit prachtige is, kijk je heel positief naar de wereld om je heen. Je bewuste en zeker ook je onbewuste gedrag zal hier fijn, liefdevol en positief van worden. Wij mensen verbinden nou eenmaal het fijnst met elkaar als we elkaar waarderen. Als we in onszelf geloven en het mooie goed binnen laten komen. En als we het mooie in een ander net zo goed kunnen zien en belonen.


    Weet je, als je naar een boom kijkt, dan zie je de buitenkant. Dan zie je de resultaten van wat zich daarachter en daaronder afspeelt. Er gaat veel aan vooraf. Als je een mooie, grote, sterke boom wil zijn, die prachtig bloeit en groeit, zorg dan voor sterke wortels. Zonder stevige wortels zullen bomen en planten niet groeien en bloeien. Zullen ze ook geen oogst opleveren. Zonder stevige wortels kan een boom een storm niet weerstaan. De wortels zijn je onderbewustzijn. Als je onderbewustzijn sterk en positief is, zal je onbewuste gedrag ook positief zijn. Je zult dan veel beter en mooier met zowel makkelijke als moeilijke situaties omgaan.


    Een sinaasappelboom met sterke wortels kan iedere oogst prachtige sinaasappels opleveren. Dit is een logisch resultaat. Wat eruit tevoorschijn komt, is afhankelijk van wat er vooraf geplant is. Een mens met een positief onderbewustzijn is een zegen voor de maatschappij. Daar willen we graag bij zijn en bij horen. Ik wil zo zijn en ik ga ervan uit dat jij ook graag een zegen voor jezelf en voor de mensen om je heen wil zijn. Het begint bij jezelf. Bij hoe jij over jezelf en over anderen denkt.


    ~ Laten we dankbaar zijn voor mensen die ons gelukkig maken. Zij zijn de charmante tuiniers die onze zielen laten bloeien.


    De uitdaging begint bij mezelf. Alleen door het positieve in de mail en in de persoon die deze mail heeft gestuurd te gaan zoeken, kon ik positief reageren. Alleen door mezelf te reinigen van kwade gedachten en van binnenuit, vanuit mijn eigen positieve intenties, te handelen ontstond er ruimte voor een positieve ommedraai.


    Ik ben blij dat ik het positieve in mezelf heb kunnen vinden en dat de ander dit ook zo ervaren heeft. Ik heb wat er in mezelf gebeurde ook teruggekoppeld. Het hele verhaal. En ik heb toestemming gevraagd om het hier te plaatsen. Ook dit leidde weer tot een heel warme reactie die ik met open armen heb ontvangen:


    Pffff, ik word hier warm en verlegen van! Natuurlijk mag je de tekst op deze manier gebruiken. Mooi om te zien dat zoiets negatiefs omgezet kan worden in iets positiefs.


    De positieve verandering voedt mijn onderbewustzijn. Het verstevigt mijn wortels. Een volgende keer zal ik nog gemakkelijker en automatischer mijn rust en kalmte bewaren en vanuit mijn positieve intentie op een liefdevolle manier met voor mij moeilijke situaties omgaan. Het wordt steeds eenvoudiger.


    En er is nog meer mogelijk. Laten we nog iets prachtigs aan ons onderbewuste toevoegen. Ja, het kan. Uit ervaring tijdens de trainingen en lezingen die ik geef, weet ik inmiddels dat de oogst van komend hoofdstuk heel lekker zal smaken. Ga er maar even goed voor zitten en geniet er lekker van.

  


  
    Hoofdstuk 13: Misschien heb je wel geluk gehad


    Het is een mooie zaterdagochtend aan het begin van de zomer. Het is zo’n dag waarop je buiten de zon al vroeg in de ochtend feller voelt worden en je jezelf afvraagt hoe warm het gaat worden. Een lekker ochtendbriesje maakt het heerlijk om de tuindeur wagenwijd open te zetten. Verfrissend. De zon schijnt naar binnen, waardoor alles net even wat meer straalt. Mmm...


    De kussens liggen op de tuinstoelen. De parasol heb ik al uitgeklapt. We hebben lekkere dingen in huis gehaald en zojuist zijn mijn ouders en een oom en tante op bezoek gekomen. Fijn dat ze er zijn. We hoeven er niet lang over na te denken. ‘Laten we heerlijk in de tuin gaan zitten’, besluiten we. Aan het begin van zo’n stralende dag.


    Hoe mooi de dag en het moment ook is, het contrast met hoe we ons voelen is groot. We zitten middenin een heftige periode vol verdriet. Jarenlang zijn mijn vrouw en ik bezig geweest om onze kinderwens tot vervulling te laten komen. We hebben er alles aan gedaan.


    Eerst op de natuurlijke manier. Daar waar we in het begin heel verwachtingsvol en vol spanning de resultaten van het ‘onveilig vrijen’ hadden afgewacht, was ons gevoel gedurende de jaren veranderd. Teleurstelling na teleurstelling, iedere maand weer. Het had er beetje bij beetje voor gezorgd dat onze hoop steeds verder de kop in werd gedrukt. Daar waar iedereen in onze omgeving zomaar op bestelling kinderen leek te krijgen, ging het bij ons niet bepaald vanzelf.


    Daarna kwam de periode waarin onze hoop weer nieuw leven werd ingeblazen. Onderzoek in het ziekenhuis had uitgewezen dat we allebei vruchtbaar zijn en niets ons in de weg hoefde te staan om kinderen te krijgen. Vol energie waren we een nieuw traject in gegaan. Eerst kunstmatige inseminatie en later ivf, reageerbuisbevruchting. Ziekenhuis in, ziekenhuis uit.


    Laat ik het zo zeggen. Daar waar de natuurlijke weg er eentje is van liefde en plezier, is de weg waarbij je vanuit het ziekenhuis wordt geholpen er eentje die tijdrovend en emotioneel gezien slopend is. Vooral het ivf-traject was een emotionele rollercoaster. Steeds weer hadden we hoopvolle tussenstanden gekregen en steeds weer was de einduitslag wreed. Heel wreed. Steeds weer voelde het als een diepe pijn die in al mijn vezels ging zitten. Er waren volop momenten geweest waarop ik mijn eigen emoties niet begreep. Laat staan de emoties van mijn vrouw. Alles werd zo heftig door elkaar gehusseld.


    Op deze zaterdagochtend is het fijn en goed om hierover te kunnen praten met mensen die er altijd onvoorwaardelijk voor me zijn en zijn geweest. Mijn ome Wim en tante Tonny, die erbij zijn, heb ik altijd gezien als mijn tweede ouders. Toen mijn broer en ik heel jong waren en mijn ouders vaak druk met hun eigen onderneming waren, werden we liefdevol opgevangen door hen. Altijd konden we bij ze terecht. We hebben heel veel lol gehad samen. En ook op latere leeftijd hebben ze me in mijn studie en in mijn werkzaamheden gestimuleerd, aangemoedigd en mogelijkheden voor me gecreëerd.


    ‘We zijn er klaar mee’, vertel ik. ‘Afgelopen jaren hebben we er echt alles aan gedaan om zwanger te worden. Het is niet gelukt.’


    En ik kijk in de bedroefde ogen van mijn ouders en van mijn oom en tante. Ze voelen duidelijk met ons mee.


    Mijn vrouw vervolgt verbitterd: ‘En waar we ook helemaal klaar mee zijn, is de hoop die mensen die ons nog willen geven. De verhalen die we te horen krijgen over mensen die nog zwanger werden toen ze alles al hadden opgegeven. Of de verhalen over mensen die nog allerlei mogelijkheden in het buitenland benutten en daar zwanger worden. Alsjeblieft zeg. Houd daarmee op. Wij zijn er klaar mee om na ieder klein beetje hoop weer een klap in ons gezicht te krijgen.’


    Er valt een stilte. Wat valt er nu nog te zeggen?


    Ik pak mijn glas water en neem een flinke slok.


    ‘Weet je, Mark’, zegt mijn tante. ‘Eigenlijk heb je gewoon geluk gehad.’


    Ik zet mijn glas neer en kijk haar vragend aan.


    ‘Ja, je hebt eigenlijk gewoon geluk gehad’, zegt ze nog iets stelliger. ‘En niet alleen heb jij geluk gehad, maar heel veel mensen hebben geluk gehad.’


    ‘Hoe bedoel je?’


    ‘Nou, doordat jullie geen kinderen kunnen krijgen, heb je veel meer tijd en gelegenheid om echt je passie veel groter te maken. Je hebt een prachtige boodschap aan de wereld te geven. En ik weet zeker dat heel veel mensen daar gelukkiger van worden.’


    En ze vervolgt heel liefdevol: ‘Dat is wat je te doen staat. Het is jouw roeping. Ik vind het zo mooi wat je doet en ik geloof in je. Jullie vinden samen wel een weg om jullie bijdrage aan de wereld steeds mooier te maken.’


    De woorden van mijn tante komen diep binnen. In een paar zinnen voegt ze aan mijn verdriet een totaal ander perspectief toe. Uit het niets. Ik voel dat haar woorden me goed doen en laat ze tot me doordringen. Het is fijn om mijn verdriet om te zetten in iets waar ik verder mee kan. Ik wil iets positiefs meegeven aan een volgende generatie. En als dat niet via eigen kinderen kan, dan maar via de positieve boodschap die ik de wereld heel graag wil meegeven.


    Persoonlijk zal ik dit magische moment nooit meer vergeten. Op die zonnige zaterdagochtend. Het moment waarop mijn tante mij een prachtig geschenk gaf in de vorm van een nieuw perspectief. De nieuwe manier van denken zorgde er veelvuldig voor dat ik met nog meer energie, passie en toewijding verder kon. Mijn verdriet had een betekenis gekregen.


    Weet je, iedereen krijgt zijn of haar uitdagingen in het leven. De manier waarop we ermee omgaan, maakt het verschil. En het verschil zit in de betekenis die je er zelf aan geeft. Je kunt al het moeilijks wat op je pad komt benaderen vanuit ‘ik heb pech gehad’. Als ik zou vertellen over hoeveel pech ik heb gehad dat wij geen kinderen kunnen krijgen, dan zou ik daar veel argumenten voor aan kunnen dragen. Geen enkel argument zal het echter beter of mooier maken. Sterker nog, het zal leiden tot een klaagzang over wat mij is overkomen.


    Veel liever kies ik voor het perspectief ‘ik heb geluk gehad, omdat’. Vanuit dit perspectief zal ik op zoek gaan naar argumenten die me kracht geven, naar nieuwe voordelen en mogelijkheden. Ieder nadeel heeft zijn voordeel.


    En ieder van ons krijgt wel uitdagingen op zijn levenspad, waar je niet mee zou willen ruilen.


    Het is maar waar je voor kiest


    In je leven kan je op verschillende terreinen iets overkomen. Op het gebied van liefde, gezondheid, werk en vriendschappen bijvoorbeeld. Niemand is gevrijwaard. Zo heeft mijn vrouw vanaf haar twintigste een voedselallergie ontwikkeld. Ze is bijzonder allergisch voor onder andere ei en noten. Als ze er iets van zou eten, slippen haar luchtwegen levensgevaarlijk dicht.


    Als zij zou zeggen dat ze pech heeft gehad, zou ze daar legitieme argumenten voor kunnen aandragen. Ze zou kunnen zeggen: ‘Waarom moet mij dit nou overkomen? Ik heb altijd alles kunnen eten. Ik mis het zo. Moet je kijken wat voor lekkers ik allemaal niet kan eten. Het is verschrikkelijk om de rest van mijn leven bij alles na te moeten denken over wat ik eet. In alles schuilt een levensbedreigend gevaar.’


    Als ze in de supermarkt komt of ergens buiten de deur eet: voortdurend moet ze alert zijn op wat ze gaat eten. Ook familie of vrienden die voor haar koken, zullen hier rekening mee moeten houden. De zorg en alertheid mag niet ontbreken.


    Ik hoor mijn lieve schat bijna nooit over haar allergie klagen. De situatie is zoals ze is. Als ik ernaar vraag, zegt ze zelfs dat ze geluk heeft gehad. Geluk, omdat ze heel veel wel kan eten en het aantal allergieën stabiel blijft. Ze zegt dat ze sinds haar allergieën nog meer kan waarderen wat ze wel mag eten. Ze kan hier intenser van genieten.


    Ze zegt geluk te hebben gehad, omdat de maatschappij behoorlijk goed rekening houdt met allergieën. Op ieder samengesteld voedingsmiddel staan de ingrediënten weergegeven. Doordat het doornemen van de ingrediënten, bijvoorbeeld in de supermarkt, een vaste gewoonte is geworden, weten we exact wat we om algehele gezondheidsredenen beter wel en beter niet kunnen eten. In een restaurant komen we er vaak snel achter wat er in de keuken gebeurt. Hoe goed ze hun zaakjes voor elkaar hebben.


    We hebben samen geluk gehad, omdat ze nog leeft. Ze heeft een EpiPen, een injectiespuit met adrenaline (ook wel epinefrine genoemd). Deze stelt in noodgevallen haar allergische reactie uit, waardoor ze meer gelegenheid heeft om op tijd in een ziekenhuis te komen. Ziekenhuizen die hier goed op voorbereid zijn. Zo hebben we al meerdere keren mogen ervaren.


    Haar keuze om te redeneren vanuit ‘ik heb geluk gehad’, levert haar argumenten op die haar leven een stuk mooier maken dan de argumenten vanuit ‘ik heb pech gehad’. Goede argumenten leiden tot een prettiger gevoel. Altijd.


    Ieder verhaal kun je op deze twee manieren vertellen. Beide manieren van vertellen kunnen heel waarheidsgetrouw zijn. Het gevoel dat je erbij krijgt, is echter compleet verschillend. Heel zwart-wit gesproken zal het ofwel een klaagzang worden, ofwel een bron van inspiratie voor jezelf en voor anderen zijn.


    ~ Het inspireert mij als mensen iets heel ernstigs is overkomen en ze toch weer de draad hebben opgepakt. Als ze redeneren vanuit ‘ik heb geluk gehad’ en laten zien dat ze hun tegenslag hebben overwonnen.


    Goede argumenten gevraagd


    Het bijzondere is dat wij mensen goed in staat zijn om argumenten voor een ander te bedenken. Om voor de ander te bedenken waarom hij of zij geluk heeft gehad. De creativiteit om het positieve te vinden voor een ander kan enorm groot zijn. Vanuit een eigen negatieve beleving is dit veel moeilijker. Als we er zelf middenin zitten, is het veel lastiger om het positieve te kunnen zien.


    Als je zelf de argumenten waarom je geluk hebt gehad niet kunt vinden, vraag dan om hulp. Het kan bevrijdend voor je werken als je anderen vraagt mee te denken. Vraag waarom jij geluk hebt gehad. Het kan je mooie inzichten opleveren.


    Zorg dat je er voor openstaat. Als je zelf iets heftigs meegemaakt hebt en er eigenlijk nog middenin zit, kan het lastig zijn om het positieve ook daadwerkelijk toe te laten. Stel de vraag waarom je geluk hebt gehad daarom aan de juiste mensen. De opmerking van mijn tante Tonny, dat ik geluk heb gehad met het geen kinderen kunnen krijgen, was op dat moment best een gewaagde opmerking. Ik kon het alleen maar toelaten, omdat ik wist dat de opmerking rechtstreeks vanuit haar hart kwam en zij veel voor mij betekent. Omdat ik wist dat ze voor de volle honderd procent het beste met me voor heeft. Dat voelde ik ook op dat moment zo.


    Hoe meer je de argumenten waarom je geluk hebt gehad ook echt kunt toelaten, hoe gemakkelijker je het jezelf maakt. Ze zijn er wel. Luister er goed naar en neem ze in je op.


    ~ Ga bij alles wat je overkomen is op zoek naar een positieve betekenis.


    Zodra je voor jezelf een positief beeld over je verleden kunt creëren, zorg je voor een onuitputtelijke bron van inspiratie om wat moeilijk is te overwinnen. Je belangrijkste uitdaging is om de deur te openen voor een positiever perspectief. Om ervoor open te staan. Verderop in dit hoofdstuk zul je zien dat dit zelfs in de allerzwaarste omstandigheden nog mogelijk is. En ook nog eens heel verstandig is.


    ~ Wat je uit jouw verleden concludeert, bepaalt jouw heden en jouw toekomst.


    Voor wie het makkelijk is


    Voor sommige mensen is het heel gemakkelijk om positieve conclusies te trekken op basis van het verleden. Zij zullen zich heel comfortabel hebben gevoeld met de hoofdstukken 8 tot en met 11. De hoofdstukken over het positieve beter onthouden, over je succesgeheugen. Dit doen ze bewust of onbewust vaak al vrij goed en halen hier veel kracht uit voor zichzelf.


    Veelal zijn dit mensen die vinden dat ze een fijne jeugd hebben gehad en positief over hun verleden denken. En het zijn de mensen die niet op alles positief terugkijken, maar wel al het negatieve verwerkt hebben tot iets neutraals of positiefs. Het negatieve blokkeert ze niet zo veel meer. Ze zijn vrij goed in staat om het positieve te benadrukken.


    Zij zullen veelvuldig redeneren vanuit ‘ik heb geluk gehad’ of een afgeleide vorm daarvan. Dit is hun automatische manier van denken. Is er door herhaling ingesleten. En daar waar het moeilijk is, zijn ze zelf in staat om met argumenten te komen waarom ze met het moeilijke toch geluk hebben gehad. Het zijn ook vaak de mensen die al langere tijd in hoge frequentie met dankbaarheid bezig zijn.


    Voor deze mensen heb ik dubbelgoed nieuws. Je bent goed bezig. Dat is één. En het kan nog beter. Er is ruimte voor groei. Dat is twee. Hoe meer je de uitdagingen uit genoemde hoofdstukken haalt, hoe meer je er zelf mee bezig bent, hoe sterker en positiever je geluksbrein wordt. Lees gerust verder in dit hoofdstuk, ook al gaat het vooral over het verwerken van negatieve ervaringen. Doe dit gewoon vanuit nieuwsgierigheid.


    Wat er na dit hoofdstuk nog gaat komen, zal je enorm goed gaan bevallen. Specifiek één onderwerp, waar ik nu nog niet verder over ga uitwijden. Als het goed is, ga je het tussen de regels door lezen. Misschien heb je dit zelfs al gedaan en dan ga je voor dit onderwerp nog extra inspiratie vinden. Heel expliciet. Gegarandeerd. Het is een prachtige bron voor jouw geluk.


    Voor wie het moeilijk is


    Als je het lastig vindt om je verleden als iets positiefs te zien, lees dan nu verder. Dit is voor jou. Als je de weerstand in jezelf voelt wanneer ik tegen je zeg dat je geluk hebt gehad met je verleden, dan wil ik je graag feliciteren. Niet omdat je verleden rooskleurig is, maar vooral omdat er een duidelijk herkenbare ruimte voor groei is. Dat is de positieve benadering. Je kunt een positiever perspectief gaan creëren, wat de kwaliteit van jouw leven drastisch kan gaan verbeteren. Het gegeven dat je nu nog in dit positieve boek aan het lezen bent, biedt mij ruim voldoende hoop en vertrouwen dat je het in je hebt. En dat je er nu klaar voor bent. Ga er even goed voor zitten.


    Bij alles in je verleden wat lastig voor je is, wil ik je drie uitdagingen meegeven:


    1. Ga op zoek naar het totaal-plaatje


    2. Ga van ‘ondanks’ naar ‘dankzij’


    3. Doorbreek de ketting


    Het kan zijn dat je aan de eerste twee uitdagingen al genoeg hebt om een positiever beeld over je verleden te krijgen. Dat zou mooi zijn. De laatste klinkt drastisch, maar je zult zien dat dit een ijzersterke, zingevende, levensbevorderende uitdaging is.


    Ga op zoek naar het totaalplaatje


    Wanneer je terugkijkt op je verleden, zijn er misschien dingen gebeurd die je nu nog moeilijk kunt accepteren. Dat kan. Zoals we eerder al hebben besproken, kunnen negatieve gebeurtenissen een behoorlijke impact op je hebben. De impact van negativiteit op je hersenen is groot. Het trekt alle aandacht en je hebt er ook nog eens een fotografisch geheugen voor. Daarom is het jouw uitdaging om op tijd uit te zoomen. Om op zoek te gaan naar het totaalplaatje.


    Het totaalplaatje betekent dat je een evenwichtiger beeld krijgt. Je ziet beter wat er allemaal goed is gegaan en wat er niet goed is gegaan. Hierdoor voorkom je dat het negatieve te veel aandacht krijgt.


    Je kunt voor jezelf een breder perspectief realiseren door naar verschillende onderdelen in je leven te kijken. Je gezondheid, de liefde, vriendschappen, familie, persoonlijke ontwikkeling, welvaart, plezier en ontspanning, hobby’s, huis. Als je vroeger thuis erg arm was en er eigenlijk nergens geld voor was, kan dit jouw kijk op jouw verleden behoorlijk negatief beïnvloeden. Zeker als je dit als een vervelend tekort zag. Een breder perspectief betekent dat je voor jezelf ook benoemt hoe het was op gebied van liefde, gezondheid, vriendschappen, en op andere terreinen.


    Als je jarenlang al te maken hebt met een slechte gezondheid, kan dit je opslokken. Het totaalplaatje betekent dan dat je ook naar de andere onderdelen in je leven kijkt. Misschien staan er wel veel lieve mensen voor je klaar? En hoe zit het eigenlijk met de andere belangrijke onderdelen in je leven? Je huis? Je hobby’s?


    Uitzoomen en naar meerdere onderdelen in je leven kijken, plaatst alles in een breder perspectief. Een perspectief waarin de goede dingen er ook mogen zijn. Misschien heeft iemand, van wie je veel gehouden hebt of van wie je nog altijd houdt, je in de steek gelaten. Iemand die er onverhoopt vandoor is gegaan. Dat kan. Hoe erg dit ook is, het is niet terecht als deze persoon jouw beeld over de mensheid bepaalt. Het totaalplaatje betekent dat je niet alleen naar deze persoon kijkt, maar naar alle personen in je leven. Zeker ook de mensen die er voor je zijn en liefdevol van betekenis voor je zijn.


    Je kunt ook uitzoomen in tijdsperspectief. Wat eens zo was, hoeft niet zo te blijven. Hoe lang heeft de negatieve situatie eigenlijk daadwerkelijk voortgeduurd? Misschien heb je vroeger wel weinig tijd voor plezier en ontspanning gehad, maar is dit op een gegeven moment echt wel beter geworden. En het fijne van het tijdsperspectief is ook dat je de toekomst erbij kan betrekken. Hoe wil je aan het einde van je leven op het negatieve terugkijken? Als iets waarin je heel je leven bent blijven hangen? Of iets waar je op een gegeven moment een streep onder hebt gezet?


    Van ondanks naar dankzij


    In ieders leven gebeuren positieve en negatieve dingen. Daar zijn we het gemakkelijk over eens. Het totaalplaatje helpt je om beide soorten ervaringen te zien. Zodra je het evenwichtige overzicht hebt, is het waardevol om de negatieve ervaringen op een positieve manier te gaan ontdekken. Uit iedere negatieve ervaring kun je een wijsheid halen die relevant voor jou en voor anderen kan zijn. En je kunt er heel veel energie uit halen.


    Mensen die de oorlog hebben meegemaakt, weten hoe belangrijk het is om dit te blijven herinneren. Om stil te blijven staan bij waarom en hoe het misging en om stil te blijven staan bij de gevolgen. Zodat het nooit meer hoeft te gebeuren. Als we de wijze lessen uit het verleden negeren, kunnen we als maatschappij zomaar weer in herhaling vallen.


    Welke wijsheid haal jij uit wat er mis is gegaan? Als je vroeger vaak ‘je broer of zus kan dat veel beter’ te horen hebt gekregen, praat dan nu veel positiever tegen jezelf. Waardeer jezelf. Als je jezelf vaak hoort zeggen ‘dat houd ik nooit vol’, weet dan dat doorzettingsvermogen jouw uitdaging is. Ga dan op zoek naar kleine dingen die je zelf vol blijft houden. Creëer je positieve ritme. Je kunt ook iedere dag tandenpoetsen. Er zijn vast nog meer dingen die je dagelijks doet.


    Mensen die een burn-out hebben meegemaakt, hebben dit waarschijnlijk als een lastige periode in hun leven ervaren. Maar als het goed is, kunnen ze er daarna vanuit dankbaarheid op terugkijken. Dankbaar omdat er ook ergere dingen hadden kunnen gebeuren. Dankbaar omdat ze hebben ontdekt wat niet zo goed voor hen werkt. En omdat ze veel beter stil zijn gaan staan bij waar ze wel energie van krijgen.


    Bij iedere lastige situatie in het verleden is het goed om te kijken naar waar je dankbaar voor bent. Zo ben ik blij dat het overlijden van mijn schoonvader mijn ogen heeft geopend. Dat ik daarna heel anders ben gaan leven. Veel positiever en zelfbewuster. Zo ben ik ook dankbaar dat ik angsten heb gehad dat ik er nooit toe zou doen. Deze angsten gaven en geven me klip en klaar aan wat ik wel wil. Achter mijn angst schuilt een verlangen. Namelijk ertoe doen, een positief verschil maken. Ze zijn een voortdurende bron van inspiratie voor mezelf. Dankzij mijn verleden ben ik nu veel sterker.


    Gebruik de energie en de lessen die je kunt halen uit negatieve ervaringen. Trek er je conclusies uit en pas je nieuwe wijsheid toe. In alles. Ga van ‘ondanks alles wat je meegemaakt hebt’ naar ‘dankzij alles wat je meegemaakt hebt’. ‘Dankzij alles’ betekent dat je het positieve in jouw verleden ziet. Dit geeft je kracht en positieve energie voor nu en voor de toekomst.


    ~ Als je jezelf hoort zeggen ‘ondanks alles wat ik heb meegemaakt’, liggen er nog mooie mogelijkheden voor jezelf om te groeien.


    Doorbreek de ketting


    Hoe je zelf naar je verleden kijkt, bepaalt hoe je je erbij voelt. Jouw overtuigingen, jouw gedachten zorgen voor jouw gevoelens. Als je nog geen kracht kunt putten uit je verleden, wil ik je een bijzondere en vergaande motivatie meegeven. Eentje die aan iedere zware situatie een doel, een betekenis, kan geven. Eentje die absoluut het verschil maakt in extreem moeilijke situaties.


    Laten we eens kijken naar het heftige, maar uitzonderlijk zinvolle verhaal van Victor Frankl, een psychotherapeut die in de Tweede Wereldoorlog het concentratiekamp Auschwitz heeft overleefd. In zijn boek De zin van het bestaan schrijft hij over de afschuwelijke gebeurtenissen daar. En hij schrijft over hoe de gevangenen hier op hun eigen manier mee omgingen.


    Frankl nam verschillen waar in de houding van mensen, in de houding van de gevangenen. Eén op de vijfentwintig bleef leven, terwijl de rest doodging. De kampbewoners die in leven bleven, hadden ieder voor zich een reden gevonden om te blijven leven. Ze gingen geloven in een toekomstdoel, waarvoor ze zelf in leven moesten blijven. De anderen hadden dit niet meer.


    Een belangrijke reden om in leven te blijven, was het na de oorlog kunnen navertellen van wat er gebeurd was. Het kunnen delen van wat er zo heftig was misgegaan, zodat zoiets verschrikkelijks nooit meer zou gebeuren. Hun eigen lijden kreeg een zinvolle betekenis. De betekenis maakte het verschil tussen doodgaan en blijven leven.


    ~ Als lijden een betekenis krijgt die belangrijk is, is de mens tot ongelofelijk veel meer in staat.


    Het voorkomen dat iets heftigs zich blijft herhalen, is het doorbreken van de ketting. Als je zelf iets vervelends hebt meegemaakt, kun je hierin blijven hangen of je kunt besluiten dat je ervan leert en de rest van jouw leven beter gaat maken. Ongeacht hoe moeilijk je verleden was, je kunt op ieder moment opnieuw beginnen. Je kunt zelf besluiten om de ketting te doorbreken en besluiten dat je aan een nieuwe generatie iets positievers gaat meegeven. Bijvoorbeeld de les die je geleerd hebt.


    Heel vaak geven ouders in de opvoeding van hun kinderen de boodschap door die ze zelf meegekregen hebben. Maar wat als deze boodschap eigenlijk een beperkende overtuiging is? Dan wil je deze boodschap toch niet doorgeven zeker? De overtuiging dat ‘als je voor een dubbeltje geboren bent, dat je dan nooit een kwartje zult worden’ is lariekoek. Er zijn in de loop der geschiedenis ontelbaar veel inspirerende voorbeelden die deze beperkende overtuiging ontkrachten.


    Als je vanaf je jeugd hebt meegekregen dat je over gevoelens niet praat of dat je tranen er niet mogen zijn, wat is dat voor een beperkende overtuiging? Als je altijd ‘dat kun je toch niet’ te horen hebt gekregen, wil je je hier dan de rest van jouw leven bij neerleggen? En geef je dit dan ook door aan de volgende generatie?


    Of ben jij degene die de ketting doorbreekt? Ben jij degene die bereid is om een nieuw hoofdstuk te gaan schrijven? Ben jij degene die de koers verandert in positieve zin? Voor jezelf en voor volgende generaties. Wat wil jij doorgeven? Wie kun jij helpen met de ervaringen die je hebt opgedaan?


    ~ Je kunt niet alles in je leven controleren. Soms gebeuren er dingen die je niet wil. Maar je kunt wel zelf bepalen wat het voor je betekent en hoe je verdergaat.


    Ja, ik heb geluk gehad


    Ik heb veel pijn ervaren aan het kinderloos zijn. Voor mijn vrouw geldt hetzelfde. Dit betekent echter niet dat we hierin blijven hangen. We hebben geluk gehad. Het heeft namelijk al een veel positievere betekenis gekregen.


    Ik heb geluk gehad. Ik sta op een punt in mijn leven waarop ik al veel geleerd heb. En dat terwijl ik hopelijk nog veel tijd voor me heb. Tijd om te leren, om te leven en om het positieve door te geven. Ook al kan ik dit niet aan eigen kinderen doorgeven, er is genoeg ruimte en tijd beschikbaar om er een goede draai aan te geven en van betekenis te zijn voor anderen. Het gaat al zo ontzettend goed en het heeft alles in zich om nog veel mooier te worden.


    Ik heb geluk gehad met de woorden van mijn lieve tante Tonny. Ze wist exact wat waardevol voor me is. Ze raakte me vol in wat ik belangrijk vind. Er zelf toe willen doen. Een positief verschil willen maken. Ze maakte de link tussen mijn verdriet en hoe ik dit kon omzetten in iets positiefs voor het heden en de toekomst.


    Ik ben ervan gaan houden. De zoektocht naar perspectief. De zoektocht naar argumenten waarom ik geluk heb gehad.

  


  
    Hoofdstuk 14: Hoe je direct je humeur verbetert


    Sorry, vergeef me alsjeblieft. Inmiddels zijn we al bij hoofdstuk 14. We zijn flink op reis. We hebben al veel van onze route afgelegd. Je hebt al vele hoofdstukken gelezen en mogelijk heb je ook menig waardevolle les er voor jezelf uit gehaald. De momenten waarop je dacht: ‘Hé, daar zou ik eigenlijk meer mee moeten doen.’ Of de gedachten die je kreeg uit nieuwsgierigheid naar hoe een bepaald iets voor jou zou kunnen werken. De momenten waarop je misschien enigszins verward raakte door nieuwe inzichten. De ideeën die eerst weerstand en later verlangen in je opriepen.


    Ik heb alles aan je voorgeschoteld alsof het een grote menukaart is waar je uit kunt kiezen. Een menukaart waarbij ik je ook voortdurend aanmoedig om er zo veel mogelijk van te consumeren, omdat het allemaal zo belangrijk is op jouw pad naar een gelukkiger en succesvoller leven. Het bizarre is dat ik het nog helemaal niet met je heb gehad over het meest cruciale moment voor positieve verandering en wat je beste strategie is voor dit moment. Het moment dat steeds weer terugkomt. Het moment nu.


    Los van al je overtuigingen, je ervaringen in het verleden, jouw overheersende denkpatronen, is er een strategie die ieder moment direct beter kan maken. Hoe je door deze strategie toe te passen alles in je leven veel gemakkelijker kunt maken. Ik vergeet zelf soms hoe belangrijk deze strategie is en dat is dan misschien ook wel de reden dat ik er nu pas mee kom. Sorry hiervoor. Mijn oprechte verontschuldigingen.


    Aan de andere kant weet ik nu wel zeker dat je er klaar voor bent. Waar je ook staat in je leven, als je deze manier van denken en handelen beheerst, dan heb je echt goud in handen. Op het moment dat je deze strategie echt in je systeem hebt opgenomen, heb je alles in je om de persoon te zijn die je wil zijn. De fantastische ouder, de inspirerende leider, de succesvolle sporter, de liefdevolle echtgenoot en vriend.


    Ja, ik durf hier zeker wel een grote belofte in te doen. De strategie die levens van mensen verandert. Simpele emotionele, fysieke en bewust uitgekozen stappen.


    Laten we het even niet hebben over de kracht van herhaling, het inslijpen van positieve gewoontes, het creëren van krachtige overtuigingen en het beter herinneren van wat goed was. Hoe goed dit allemaal ook is, het is niet het hele verhaal. Er is meer. Zeker als we kijken naar ons onbewuste gedrag. Hoe jij en ik ons op dit moment voelen, heeft namelijk veel invloed op hoe we denken en ons gedragen. Onze emoties hebben veel impact. Bewust en onbewust.


    Soms wel, soms niet


    Heb je ooit de ervaring gehad dat alles op rolletjes liep? Dat je lekker in je vel zat? Dat je het gevoel had dat iets moeilijks wel goed zou komen? Een periode van een paar uur, een dag of misschien wel langer die prettig verliep en vanzelf ging. Bijvoorbeeld op je werk. Zo’n goede dag waarop veel meer lukt. Een vergadering die lekker loopt, omdat je precies de juiste dingen zegt. Of bijvoorbeeld met het sporten. Dat je tennist en je de ballen precies goed raakt. Je lijkt wel in vorm. De wedstrijden die lekker lopen. Of de ervaring dat je op de mensen in je omgeving heel liefdevol en vriendelijk reageert? Dat je automatisch voor ze openstaat, tijd voor ze vrijmaakt en een heel leuke interactie hebt.


    Waarschijnlijk ken je dan het tegenovergestelde ook wel. De baaldagen, de momenten waarop alles tegen lijkt te zitten. Wanneer de interactie met anderen uiterst stroef en moeizaam verloopt.


    Met het sporten lijk je er ineens niets meer van te kunnen. Je raakt geen pepernoot. Uit het muziekinstrument wat je bespeelt, komen niet de klanken waar je op hoopt. Op je werk zeg je de verkeerde dingen op de verkeerde momenten, wat leidt tot de nodige discussies. De ervaringen waarbij heel veel in de soep loopt. De dagen waarop je het gevoel hebt van ‘was ik vandaag maar in bed gebleven’.


    Soms zit je lekker in je vel en presteer je heel goed. En soms ervaar je exact het tegenovergestelde. Dan lukt het gewoon helemaal niet. Op de ene dag lever je wanprestaties, terwijl je de volgende dag jezelf misschien wel overtreft. Huh? Je bent toch dezelfde persoon? Hoezo kan het dan van het ene op het andere moment zo enorm verschillen?


    Je bent wel dezelfde persoon, alleen je verkeert niet altijd in dezelfde stemming. En je stemming heeft een grote invloed op je functioneren. Positieve stemmingen zoals liefde, vertrouwen, innerlijke kracht, vreugde, plezier, enthousiasme, genot en extase zorgen ervoor dat je veel beter gaat functioneren. Negatieve stemmingen zoals angst, onzekerheid, frustratie, woede, wanhoop en depressie zullen je veelal beperken en afremmen. Logisch.


    Ikzelf merk bijvoorbeeld heel goed hoe mijn humeur is als ik aan het autorijden ben. De ene keer kan ik weinig hebben van andere automobilisten. Bijvoorbeeld omdat ik haast heb en ongeduldig ben. De andere keer voel ik me heel vrij en dan accepteer en respecteer ik mijn medeweggebruikers veel gemakkelijker. Dan zit ik met een glimlach achter het stuur.


    Hé, een waardevol onderwerp


    Je humeur, je stemming is heel bepalend voor je functioneren, voor je gedrag en voor je prestaties. De vraag is dan ook: Kunnen we ons humeur, onze stemming zelf positief beïnvloeden? En zo ja, kunnen we dit op ieder moment? Kunnen we dit ook op de momenten dat het niet zo lekker loopt? Een prachtig en waardevol onderwerp. Doe er je voordeel mee, want de beloning is groot.


    ~ Als je je eigen stemming heel doelgericht kunt veranderen, kun je jouw onbewuste gedrag veranderen.


    Topsporters, zakelijk succesvolle mensen en heel gelukkige mensen maken het verschil met anderen door hun vermogen om doelgericht van stemming te veranderen. Door de keuzes die ze hier zelf bewust en later ook onbewust in maken. Stuk voor stuk zijn ze in staat om zichzelf in een krachtige, bevorderende stemming te brengen. In de stemming die ze nodig hebben. Ze ervaren hierin weinig beperkingen en weten hoe belangrijk dit voor ze is. Ze doen het. Steeds weer.


    Waar leef jij emotioneel gezien? Ben je vaak verdrietig, boos of wanhopig? En maken frustratie, woede, onzekerheid, angst, stress of schuldgevoelens veelvuldig onderdeel uit van je leven? Of heb je veelvuldig plezier, voel je het enthousiasme en stuiter je van de energie? Geniet je van de passie, de liefde, de vreugde, de verwondering en de verbazing in jouw leven? De emoties die je creëert, bepalen de kwaliteit van je leven.


    ~ Wees een meester in het afstemmen op de gewenste emoties.


    Je emotionele fitness


    Laten we het verbeteren, het positief beïnvloeden van je humeur, je stemming, laten we dit jouw emotionele fitness gaan noemen. Fitness als fit zijn en je energiek voelen. En fitness als oefening. Ik ga je hier een stappenplan, een strategie voor geven en heel prettig toepasbaar gereedschap om je stemming direct te verbeteren. Mogelijk ontdek je dat je hier onbewust al veel in doet en ontdek je dat je vooral kunt groeien in het doelbewust inzetten van deze strategie. Voel je lekker vrij om heel creatief met het gereedschap om te gaan. Mocht je tijdens het lezen van dit hoofdstuk goede ideeën krijgen, schrijf ze direct voor jezelf op.


    Eerst het stappenplan, de strategie. Hoe kun je aan je emotionele fitness blijven werken? Laten we beginnen met een herkenbaar voorbeeld.


    In de file


    Je kent het wel. Je bent onderweg naar een belangrijke afspraak en door onverwachte drukte, file onderweg dreig je te laat te komen. Mij gebeurde dit laatst. Ik was onderweg naar een training die ik zelf ging geven op de voor mij vertrouwde trainingslocatie in Culemborg.


    Ik stond onverwachts helemaal vast in het verkeer. En de tijd tikte door. Mezelf realiserend dat ik te laat zou komen, werd ik boos. Ik zat vloekend in de auto. Timmerend met mijn vuisten op het stuur.


    ‘Aaahhhh, hier kan ik zo slecht tegen. Ik moet op tijd zijn.’


    Ho, eens even, bedacht ik me toen. ‘Stop!’ Ik sprak mezelf toe: ‘Je bent boos en dat mag. Dat is begrijpelijk. Alleen de situatie is zoals die is. Je kunt de file niet veranderen. Het heeft geen enkele zin om boos te blijven. Mark, richt je aandacht op waar je invloed op hebt!’


    Ik werd rustig en bedacht me: Ik zou de locatie kunnen bellen en ze vragen of ze de gasten alvast persoonlijk kunnen ontvangen. Een hartelijke ontvangst met een kopje koffie en thee. Zo gezegd, zo gedaan.


    Na gebeld te hebben, bedacht ik me nog in de auto dat ik praktisch de hele dag had om het goed te maken met de deelnemers. Door zelf echt op en top te presteren. Het aller-, allerbeste van mezelf te geven.


    Toen ik eenmaal op de locatie aankwam, was ik er enorm op gebrand om er een heel bijzondere dag van te maken. Na kort mijn oprechte verontschuldigingen aangeboden te hebben, gingen we aan de slag. En uiteraard werd het met zo’n mooie focus een bijzonder geslaagde dag. De dankbaarheid van de deelnemers en het enthousiasme bij ons allen zorgden er voor dat ik met een voldaan gevoel weer huiswaarts kon keren.


    Bovenstaande kun je voor iedere situatie gebruiken waarin iets niet loopt zoals je zou willen. In situaties waarin je vermoeid of futloos bent, geïrriteerd of gestrest bent en situaties waarin je verdrietig of wanhopig bent. De situaties waarin duidelijk is dat er wat te verbeteren valt, zullen we maar zeggen.


    In het voorbeeld word ik behoorlijk boos. Ik herken dit bij mezelf. Vervolgens erken ik het door van een afstand naar mezelf te kijken en mezelf toe te spreken. Ik geef woorden aan mijn emoties en wat er gebeurt. Ik accepteer het. Daarna verken ik welke mogelijkheden ik heb. Dit zijn drie stappen die je eindeloos kunt herhalen:


    1. Herkennen


    2. Erkennen


    3. Verkennen


    Herkennen


    Wees opmerkzaam voor je emoties. Herken ze. Sta veelvuldig stil bij hoe je je voelt. Bij hoeveel energie je hebt. Maak er een routine van om regelmatig bij jezelf te checken of je batterij opgeladen moet worden. Dit lukt het beste als je dit aan het begin van iedere dag met jezelf afspreekt. Als je besluit om gedurende de dag veelvuldig stil te staan bij hoeveel energie je hebt. Je positieve intenties verhogen je bewustwording.


    Het signaleren van hoe je je voelt, de bewustwording, is cruciaal, omdat je zonder bewustwording niets kunt veranderen. Bovendien is je energiepeil een prachtige raadgever of je de juiste dingen aan het doen bent. Als je dingen doet waar je van houdt, zul je meer energie hebben. Energie is de thermometer van je passie.


    Herkennen betekent jezelf veelvuldig bewust zijn van je emoties, je stemming, je humeur.


    Erkennen


    Ons zelfbewustzijn zorgt ervoor dat we ons van dieren onderscheiden. Wij mensen kunnen naar onszelf en naar onze emoties kijken. Indien je hebt herkend dat je niet in een prettige stemming verkeert, is de volgende stap om dit te omschrijven. Benoem het. Geef woorden aan je emoties. Hierdoor verklein je direct de macht van een weinig constructieve stemming. Het verwoorden van stress, hulpeloosheid en allerlei andere belemmerende stemmingen is een stap op weg naar het weer in de greep krijgen van de zaak.


    Wat je dan in feite doet, is het uitschakelen van je impulsreactie. Op boosheid zul je vanuit deze primitieve reactie met boosheid reageren, ondanks dat je dit misschien helemaal niet wil. Op het moment dat je je emoties onder woorden brengt en de tijd neemt om tot rust te komen, gun je jezelf de ruimte om de negatieve automatische reflex, de primaire reactie, uit te schakelen. Benoem hoe je je voelt en haal even diep adem.


    We willen graag positief gedrag en goed functioneren. Het erkennen van hoe je je voelt, geeft je de ruimte om na te denken over betere keuzes. Jij bent de enige die het vermogen heeft om jouw reactie te kiezen. Wanneer je er voortdurend voor kiest om je eigen geest te resetten op momenten dat je dit goed kunt gebruiken, zul je de kwaliteit van jouw leven enorm gaan verbeteren. Zet de knop om.


    Erkennen betekent dat het er mag zijn. Accepteer het. Je hoeft er geen nee tegen te zeggen. De woorden ‘nee’ en ‘niet’ hebben namelijk weinig impact op ons brein. Je brein negeert ‘niet’. Als je het gevoel hebt dat iets er niet mag zijn, geef je het te veel aandacht. Als je het gevoel hebt dat je strijdt tegen iets, dan ga je de verkeerde kant op. Het zal dan alleen maar sterker worden. Overigens zit hier ook een gigantische groeikans voor mensen die moeite hebben met loslaten. Maar daarover in een later hoofdstuk meer.


    Het is veel effectiever om ‘stop’ te zeggen. ‘Stop. Het was goed zo. Dit heb ik niet langer nodig.’ Stop met onnodige negativiteit en je ongewenste humeur. En kies voor positiviteit en wat je zelf wil. Alles wat je aandacht geeft, groeit. Op ieder moment heb je een keuze. Verken je mogelijkheden.


    Verkennen


    Als een computer heel traag wordt of vastloopt, weet je inmiddels dat je negen van de tien keer het probleem oplost als je de computer opnieuw opstart. Stop op tijd waar je mee bezig bent, als je zelf vastloopt of als je behoefte hebt aan meer positieve energie. Geef prioriteit aan het opladen van je batterij. Daar ga je veel positiever gedrag van vertonen en veel beter van functioneren.


    Verken je mogelijkheden. Doe dit doelbewust. Op het moment dat je woorden hebt gegeven aan hoe je je voelt, is de volgende stap het herleiden van wat je wel wil. Kijk naar wat er ontbreekt. Vaak is dit het tegenovergestelde van hetgeen je in de vorige fase hebt benoemd.


    Stel je bent vermoeid geraakt gedurende de dag, dan heb je behoefte aan frisse, nieuwe energie.


    Stel je bent gestrest, dan kan rust en vertrouwen in jezelf je heel veel verder helpen.


    Stel je voelt woede in jezelf, dan is het inschakelen op de liefde die er ook in je zit een heel positieve vervolgstap.


    Stel je bent onzeker, creëer dan eerst meer vertrouwen in je eigen kunnen.


    Stel je voelt je depressief, dan helpen positieve emoties je veel verder.


    Stel je hebt geldzorgen, dan wil je niet langer afgeremd worden door je angstige gedachten en wil je in feite meer vrijheid ervaren. Je zorgeloos en vrij voelen.


    Geef het herkennen en erkennen van je emotie een positief vervolg. Definieer wat je wil. Ga bij jezelf na aan welke stemming je behoefte hebt. Wil je meer liefde voelen? Wil je rust in je hoofd? Heb je behoefte aan vertrouwen en geloof in eigen kunnen? Het voelen van je eigen kracht? Of wil je graag stuiteren van plezier en enthousiasme? Denk na over welke stemming je verder zou helpen.


    Zodra je weet waar je behoefte aan hebt, verken je jouw mogelijkheden. De mogelijkheden om in een beter humeur te komen kun je op twee gebieden ontdekken: lichamelijk en geestelijk. Wij mensen ervaren immers emoties door de manier waarop we ons lichaam inzetten en door onze manier van denken. Veel bewezen manieren om in een betere stemming te komen zijn een combinatie van beide. Van zowel lichamelijk als ook geestelijk.


    Je bijzondere fysieke mogelijkheden benutten


    Laten we eerst eens de mogelijkheden van ons lichaam bekijken. Door de manier waarop we ons lichaam inzetten, maken we stoffen aan in onze hersenen die ons een bepaald gevoel geven. Dit biedt ons een heel directe, effectieve mogelijkheid om in een betere stemming te komen. Let goed op, want in de komende alinea’s komen in een rap tempo vele waardevolle tips voorbij.


    De houding, die je zelf aanneemt, bepaalt hoe je je voelt. Hoe je staat, hoe je beweegt, hoe je jouw spieren aanspant: het heeft allemaal invloed op hoe je je voelt. Een depressieve, terneergeslagen houding kan de stemming van positieve mensen doen omslaan in neerslachtig. Zelfs zo ernstig dat optimisten er ook echt depressief van kunnen worden. Een actieve, open houding waarbij je de kracht en spanning in je spieren voelt, geeft je energie. Je gaat je hier lekkerder door voelen. Ga maar eens staan alsof je net de belangrijkste wedstrijd van je leven gewonnen hebt. Yes! Hoppa!


    Wist je dat glimlachen een directe invloed heeft op je gedachten? Door langere tijd een glimlach aan te houden kun je niet meer aan iets negatiefs denken. Zet je mooiste glimlach maar eens op en houd deze lekker een tijdje vast. Ervaar het. Het beïnvloedt je gedachten. Het is vrij logisch wat humor en lachen doen met ons humeur. We weten allemaal hoe besmettelijk de slappe lach is. Lachen is enorm goed voor ons. Lach hard en lach vaak. Je blijft er gezond van en het zorgt voor een mooie, positieve houding.


    En er is meer mogelijk. Sporters ervaren veelvuldig hoeveel positieve stoffen er aangemaakt worden door lichaamsbeweging. Voor sommige mensen is het sporten zo verslavend, omdat het zo ongelofelijk effectief is. Lichamelijke inspanningen verbeteren je humeur. Wandelen in de natuur is zelfs één van de beste, misschien zelfs wel de allerbeste, behandelmethode tegen depressiviteit.


    De omgeving waar je je in begeeft, heeft veel impact op je functioneren. Voldoende natuurlijk licht, een lekker zonnetje, frisse lucht en natuur, het is allemaal heel goed voor ons humeur. Als je je in een omgeving bevindt waar mensen plezier maken, spelen, dansen, genieten, lachen, feestvieren, dan zal dit een positief effect hebben op hoe je je voelt. Zeker als je zelf alle remmen losgooit en er volop in meegaat. Uiteraard kan ook het luisteren naar je favoriete muziek, het lezen van een goed boek, het kijken naar inspirerende filmpjes, het contact maken met leuke mensen direct je stemming doen omslaan. Ook foto’s van geliefden en van mooie ervaringen zijn humeurverbeteraars.


    Natuurlijk heeft ook alles wat je eet en drinkt invloed op je stemming. Gezonde, gebalanceerde voeding en voldoende water drinken hebben een positieve invloed op je functioneren.


    Uiteraard weten we ook wel dat de hoeveelheid slaap en rust, en het ritme waarin we dit doen een grote impact heeft op hoe we ons voelen en hoe we dagelijks functioneren. Een goede nachtrust doet wonderen. Meditatie, mindfulness en yoga zijn heel geschikt om tot rust te komen. Net als dat een bewuste, diepe ademhaling direct een enorm effect heeft op hoe je je voelt. Als je je onrustig of zenuwachtig voelt, ga dan bewust dieper en rustiger ademhalen en het onrustige gevoel zal direct veel minder worden.


    Tot slot hebben diverse onderzoeken ook uitgewezen dat lichamelijk contact met anderen ervoor zorgt dat onze hersenen oxytocine aanmaken. Oxytocine wordt ook wel het liefdeshormoon genoemd. Knuffelen, aanraken, handen schudden, strelen, massage en seks zijn gewoon goed voor je humeur. Zou het daarom zijn dat het zo lekker is?


    Maak er lekker gebruik van. Adem even rustig in en uit. Zet een glimlach op je gezicht en bedenk je hoeveel mogelijkheden er zijn om je stemming te verbeteren. Even een time-out nemen en je fysieke mogelijkheden benutten kan je humeur direct doen omslaan.


    Welke geluks-stemming wil je bereiken? Wil je je liefdevol voelen? Ben je op zoek naar meer vertrouwen? Heb je behoefte aan meer energie? Of wil je gewoon rust? Wat heb je nodig en welke specifieke mogelijkheden benut je om deze stemming te realiseren? Stem op tijd af op de door jou gewenste emotie.


    Slimme interventie


    Nu ik dit zelf zo opschrijf, inspireert het me om direct in actie te komen. Grappig. Ik zet opzwepende muziek op en ren zowaar door het huis heen. Wat lekker, zeg. Springend en dansend voel ik de energie toenemen. Ik stuiter alle kanten op en dat gaat nou niet bepaald op het ritme van de muziek. Er is toch niemand die me ziet en dat is misschien maar goed ook.


    Alhoewel... Waarom zou ik me schamen voor zo’n slimme interventie? Ik juich het toch juist toe als er wat meer gek gedaan wordt? Als we als volwassenen wat meer ondeugendheid en speelsheid aan onze dag toevoegen. Zeker ook in werksituaties. Ga lekker even helemaal los. Doe verstoppertje op de werkvloer. Of tikkertje. Zorg op tijd voor wat ontspanning en plezier. Het is goed voor ons allemaal als er wat meer gelachen wordt.


    De extra mentale mogelijkheden


    Het zijn vaak maar onzinnige gedachten die ons tegenhouden om plezier te maken. Dat is eigenlijk nergens goed voor. Zeg op tijd stop tegen ongewenste, onzinnige gedachten. Verleg jouw aandacht naar iets wat je wel wil. Een positieve gedachte. Hoe vaker je dit doet, hoe fraaier jouw leven wordt. Alles wat je aandacht geeft, groeit.


    Word een detective voor dingen die goed zijn en goed gaan. Zoek naar waar je dankbaar voor bent en benoem dit veelvuldig. En kies van binnenuit de positieve bijdrage die je zelf wil leveren.


    Wij mensen worden veel gelukkiger als we ervoor kiezen om vriendelijk te zijn en van betekenis te zijn. Om een verschil te maken in iemands leven hoef je niet briljant, rijk, mooi of perfect te zijn. Wees liefdevol en zorgzaam. Bijvoorbeeld door liefdadigheidswerk, vrijwilligerswerk te doen of door eenvoudigweg complimenteus te zijn. Aardig zijn maakt positieve stoffen in je eigen hersenen aan. Het is een eenvoudige keuze. Het gevoel dat je van betekenis bent voor een ander is een directe mentale opkikker. Je eigen vriendelijke, liefdevolle, positieve bijdrage aan anderen is goud waard. Vooral als je jezelf hierom waardeert. Als je jezelf op tijd een schouderklopje geeft voor je eigen goede gedrag. En als je de waardering van anderen lekker binnen laat komen, is dit een mooie toevoeging op je goede gevoel.


    Wat je tegen jezelf zegt, de positieve woorden die je gebruikt, bepalen hoe je je voelt. Hoe vaker en hoe meer je dit doet, hoe sterker je het voelt. Uiteraard staat heel dit boek vol met mentale mogelijkheden om positieve stappen te zetten. Bekijk nu vooral wat je op welk moment nodig hebt. Koppel je lichamelijke en geestelijke mogelijkheden aan de stemming die je wil bereiken.


    Je batterij opladen


    We beschikken over verrukkelijk mooi gereedschap om direct van stemming te veranderen. Met het juiste gereedschap is het veel gemakkelijker om een mooi huis te bouwen. Zet het juiste gereedschap op het juiste moment in.


    ~ Op het moment dat iets als een strijd gaat voelen, is het tijd om te stoppen en je eigen batterij weer op te laden.


    Denk rustig na over de geluks-stemming waar jij regelmatig behoefte aan hebt en schrijf voor jezelf op welke lichamelijke en mentale mogelijkheden je hiervoor hebt. Vul je eigen gereedschapskist.


    Zo, dat lucht op


    Je humeur bepaalt je gedrag. Een beter humeur betekent beter functioneren. Geef het dus op tijd prioriteit. Wij mensen kunnen op ieder moment van de dag onze stemming veranderen. Leer en oefen hierin. Iedere dag is een geschenk en het is zonde om delen van je dag, je week, je maand of van je leven weg te gooien, terwijl je er zelf iets aan kunt veranderen.


    Hoe beter je in staat bent om doelgericht af te stemmen op de door jou gewenste stemming, hoe krachtiger en energieker je wordt. Hoe meer gereedschap op de juiste momenten, hoe gemakkelijker je leven wordt. Dat is het.


    Zo, dat lucht op. Ik zit lekker in mijn vel. Het onderwerp waar ik misschien al veel eerder over had kunnen schrijven, staat nu op papier. Het voelt fijn om te weten dat het nu beschikbaar is. Dat het niet langer alleen maar in mijn hoofd zit, maar nu ook een blijvende bestemming heeft gekregen. Bedankt in ieder geval voor het lezen. Ik hoop dat het bewust doelgericht kunnen veranderen van je stemming jou net zo veel brengt als het mij gedaan heeft en zal blijven doen.


    Ik heb nog altijd heerlijke muziek op staan. Mijn voeten tikken lekker mee op het ritme van de muziek. De energie stroomt door mijn lichaam. Ik heb goede zin.


    Het helpt me vooruit.

  


  
    Hoofdstuk 15: Wat je echt vrijheid oplevert


    ‘Wow, ik wil je graag heel hartelijk danken voor je verhaal. Inspirerend om te horen wat je al bereikt hebt en hoe je dit gedaan hebt.’


    ‘Graag gedaan. Bedankt voor je mooie woorden’, zei ik tegen de man die na afloop van mijn lezing naar me is toegekomen.


    ‘Ik denk wel dat je geluk hebt gehad.’


    ‘Nou, dat denk ik ook’, antwoordde ik met een grote glimlach.


    ‘Jij bent net in deze moeilijke tijd met iets begonnen waar mensen behoefte aan hebben. Jij hebt gewoon geluk gehad. Mijn situatie is heel anders’, vervolgde de man. ‘Ik ben ook ondernemer, maar door de economische crisis ben ik veel klanten kwijtgeraakt. Er is een harde concurrentiestrijd gaande in mijn branche en er zijn de nodige bedrijven al failliet gegaan. Ik ben bang dat ik de volgende ben. Hoe kan ik daar nou nog optimistisch mee omgaan?’


    ‘Ah, dus je zegt eigenlijk dat jij pech hebt gehad en je bent daar vervolgens argumenten voor gaan verzamelen. Je weet hoe ik daarover denk. Verander je verklaringsstijl. Redeneer vanuit “ik heb geluk gehad”.’


    ‘Nou’, zei de beste man. ‘Daar wil ik niet in meegaan. Ik kan er niets aan doen. De tijden zijn gewoon slecht. Er is totaal geen toekomstperspectief en het zuigt me helemaal leeg. Ik merk dat thuis ook. Ik ben door mijn slechte financiële situatie nou niet bepaald de ideale echtgenoot. Ook op mijn kinderen reageer ik vaak heel geïrriteerd. Ik ben veel te vaak boos op ze.’


    ‘Dat kan ik me indenken.’


    ‘Ik maak me grote zorgen dat ik niet meer aan nieuwe klanten kan komen. De klanten liggen niet voor het oprapen. Al mijn concurrenten adverteren zich suf, maar ik heb daar geen geld meer voor. En dan gaan ze ook nog eens voor idioot lage bedragen leveren. Het ondernemen wordt me onmogelijk gemaakt.’


    Terwijl de man bleef doorratelen over allerlei redenen waarom het hem slecht gaat, merkte ik dat ik afhaakte. Ik kon mijn aandacht er nauwelijks bij houden. De man kreeg dat door en stelde mij de vraag: ‘Maak jij je dan nooit zorgen over of je in de toekomst wel genoeg klanten hebt?’


    Deze vraag schudde me wakker. ‘Eh nee. Dat doe ik eigenlijk nooit. Daar houd ik me helemaal niet mee bezig.’


    ‘Dus jij maakt je nooit zorgen?’


    ‘Nee, waarom zou ik? Zou het helpen?’


    ‘Natuurlijk helpt het niet’, reageerde de man geïrriteerd.


    ‘Waarom doe jij het dan?’ vroeg ik een tikkeltje gemeen.


    En vervolgens ging de man verder met het aanvoeren van argumenten waarom het hem momenteel slecht gaat. Ik luisterde half naar zijn klaagzang en bedacht me dat er niet één argument over hemzelf ging. Tijd voor een doorbraak, besloot ik in gedachten.


    ‘Wil je weten waarom ik me geen zorgen maak?’ vroeg ik hem.


    ‘Nou, dat weet ik wel’, zei de man. ‘Jouw spreuken zijn zo populair dat de klanten vanzelf op je afkomen.’


    ‘Dat is niet de reden waarom ik me geen zorgen maak. De reden waarom ik me geen zorgen maak is, omdat ik anders denk en handel. Mijn innerlijke wereld bepaalt de resultaten in de buitenwereld. En doordat ik zelf gegroeid ben, doordat ik mijn manier van denken en handelen heb weten te verbeteren, zijn mijn resultaten steeds mooier geworden. Zo simpel is het.’


    ‘Dus jij zegt dat het aan mij ligt’, concludeerde de man.


    ‘Ik denk dat er bij iedereen ruimte is voor persoonlijke groei. Als jij zelf groeit, gaan jouw resultaten verbeteren.’


    ‘Jij kent mijn situatie niet!’ zei de man, heftig nee schuddend met zijn hoofd. ‘En weet je, ik heb hier eigenlijk ook helemaal geen tijd voor. Ik moet weer aan de slag. Nogmaals dank voor je verhaal. Ik wens je veel succes. Hopelijk hebben anderen er wel veel aan.’


    En voordat ik het wist, was de beste man ervandoor.


    Een dame die er heel de tijd bij heeft gestaan en het geheel heeft aangehoord, reageerde verbouwereerd.


    ‘Nou ja, zeg! Die man staat gewoon helemaal niet open voor persoonlijke groei. Hij gaat zichzelf nog wel tegenkomen.’


    ‘Dat zou kunnen’, antwoordde ik. ‘Ik baal er alleen zelf wel van dat ik hem niet goed heb kunnen bereiken. Ik ging te kort door de bocht. Ik wil hiervan leren.’


    Het gesprek met de beste man was voor mij nog niet klaar. Het was voor mij eigenlijk pas net begonnen. Ik wilde gaan vertellen over hoe je je minder zorgen maakt en hoe je veel optimistischer kunt leren denken en handelen. Dat hier eenvoudig toepasbare manieren voor zijn. Technieken die hem veel verder zouden kunnen helpen en die ik hem graag had willen geven. Wie weet, krijgt dit hoofdstuk ooit nog zijn aandacht.


    Als we alles uit ons leven willen halen, er volledig van willen genieten, onze mogelijkheden zo goed mogelijk willen benutten en niet in voortdurende angsten en zorgen willen leven, kunnen we maar beter onze manier van denken optimaliseren. In het perspectief van het halfvolle of halflege glas gaan wij het hebben over de drie manieren om je glas te vullen. Laat me uitleggen waarom dit zo belangrijk is.


    Waarom het niet uitmaakt hoe vol je glas is


    Mensen zeggen vaak dat optimisten het glas halfvol zien en dat pessimisten het glas halfleeg zien. Maar in feite klopt dat niet. Daar gaat optimisme helemaal niet over. Er is meer aan de hand. Optimisme gaat vooral over het perspectief in de toekomst. Hoe ziet de toekomstige situatie er uit? Geloof je erin dat deze positief is?


    Stel je voor dat je ergens in de woestijn bent en je hebt een glas halfgevuld met water. In feite kan het je dan geen barst schelen of het glas halfvol of halfleeg is. Je zult hoe dan ook heel erg zuinig met je water omspringen, omdat je niet weet hoe je aan nieuw water kunt komen. Je zult je zorgen maken of je in de toekomst wel genoeg water hebt. Alleen het weten hoe je jouw glas kunt vullen, zorgt voor zorgeloosheid en vrijheid. En dat is waar optimisme echt over gaat.


    Optimisten zorgen ervoor dat ze hun glas weer kunnen vullen als ze er behoefte aan hebben. Ze weten hoe ze dit kunnen doen en vertrouwen daar ook op. Ja, ze zullen naar het halfvolle glas kijken. Ja, ze zullen dankbaar zijn voor het heerlijke water wat erin zit. En ja, ze zullen het water met alle plezier en genot opdrinken. Mmm... heerlijk! Een pessimist vindt dit laatste vaak naïef.


    ‘Je gaat toch zeker niet het halflege glas water opdrinken. Dadelijk is er niets meer.’


    Zij leven in de woestijn. Ze zijn bang voor een tekort in de toekomst. Ze zien niet wat de optimist ziet.


    De echte vrijheid zit in het kunnen vullen van je glas.


    Ik weet niet hoe het met jou zit, maar ik maak me er in Nederland nooit zorgen over dat ik een gebrek aan lekker drinkwater zal hebben. Ik heb er geen moeite mee om mijn glas water leeg te drinken, omdat ik weet hoe ik het glas weer kan vullen. Als je weet hoe je iedere keer weer opnieuw jouw glas kunt vullen, maakt het niet uit of je glas vol, halfvol, halfleeg of leeg is.


    Geniet van het heerlijke water en ervaar de vrijheid van het optimalistisch denken.


    Een wijze les


    Op een dag vraagt een leraar aan zijn leerlingen om zich voor te bereiden op een test. De leraar legt bij iedere leerling een omgekeerd blad op tafel. Nadat de leraar alle bladen heeft uitgedeeld, zegt hij: ‘Draai nu het blad maar om en kijk ernaar.’ Tot ieders verbazing is het een wit vel met in het midden een zwarte stip.


    De leraar zegt vervolgens: ‘Schrijf een essay over wat je ziet.’ Alle leerlingen zijn verbaasd en beginnen te schrijven. Na verloop van tijd leveren ze hun essay bij de leraar in. De leraar kijkt naar de verhalen en iedereen wacht in spanning af.


    ‘Zo’, zegt de leraar. ‘Deze test diende als een les in het leven. Geen een van jullie sprak over het mooie witte vel. Eenieder heeft zijn aandacht gericht op de zwarte stip. Hetzelfde gebeurt in ons leven. In het leven hebben we een groot wit vel om naar te kijken, maar we richten ons vaak op de zwarte vlekken.


    Het leven is een geschenk van de natuur, aan ons gegeven met liefde en genegenheid. We krijgen genoeg redenen om het leven te vieren en te genieten van de wonderen die iedere dag gebeuren en alle prachtige mogelijkheden die voor ons liggen.’


    Waarom vertel ik dit verhaal nu? Om te weten hoe je jouw glas vult en hoe je jouw glas kunt blijven vullen, biedt wat tot nu toe aan bod is geweest een prachtige, stevige basis. Het tegendraads denken. Het tegenwicht bieden aan wat je brein automatisch te veel in zich heeft. Namelijk dat negativiteit te veel impact heeft. En het er zelf voor zorgen dat de impact van positiviteit groter wordt. Optimalistisch denken betekent dat je een positieve focus hebt. Zie deel 1. Het betekent dat je het positieve beter onthoudt, de positieve bewijsvoering, je succesgeheugen. Zie deel 2. En het betekent dat je je vanbinnen liefdevol en positief voelt, je geluks-stemming, zodat jouw onbewuste gedrag positiever is. Zie de hoofdstukken 12 tot en met dit hoofdstuk, deel 3.


    ~ Optimalistisch denken betekent dat je het optimale uit jezelf en uit je leven haalt. Je doet je best om er alles uit te halen.


    Hoe optimisten anders denken


    Het vertrouwen wordt steeds groter. Het is opwindend. We staan aan de deur van het walhalla, de beloning. Als we nu nog weten hoe we ons glas gemakkelijk kunnen blijven vullen, kunnen we de deur naar vrijheid, groei, veerkracht, inspiratie en overvloed openen.


    Let goed op, want we komen direct tot de kern. Voor het vullen van je glas heb je drie perspectieven:


    1. Tijd


    2. Ruimte


    3. Persoon


    Ik benoem ze bewust zonder toeters en bellen. Heel concreet, zodat je ze goed kunt onthouden. Ik zal exact laten zien hoe optimisten en hoe pessimisten vanuit deze drie perspectieven redeneren. Eenieder die de mogelijkheden van deze drie perspectieven goed benut, kan het glas te allen tijden vullen.


    Overigens ga ik in het komende gedeelte van dit hoofdstuk vrij kort door de bocht. Ik verwoord zaken redelijk zwart-wit. Ik maak duidelijk onderscheid tussen pessimisten en optimisten. Het kan zijn dat je je aangesproken voelt. Het is niet mijn bedoeling om jou als lezer een etiket op te plakken. Mijn intentie is positief. Door het duidelijke onderscheid dat ik maak, ontdek je zelf waar je nog in kunt groeien en hoe je dit doet.


    Oké, aan de slag.


    Tijd


    We weten allemaal dat optimisten anders naar de toekomst kijken dan pessimisten. De verwachtingen van optimistische mensen zijn veel positiever. Dit doen ze allereerst door heel handig met het tijdsperspectief om te gaan.


    Optimisten onthouden over het algemeen veel beter wat er in het verleden goed is gegaan. En ze waarderen veel beter in het heden wat er mooi is. Op het moment dat er nu een probleem is, als een bepaalde situatie nu anders zou moeten zijn, gaat een optimist direct op zoek naar een gunstiger tijdsperspectief. Optimisten zetten de factor tijd op een positieve manier in.


    ‘Wat nu zou moeten zijn’ vertalen ze naar ‘wat ze in de toekomst zouden willen’. Ze zetten het om. Bijvoorbeeld, als je iemand ziet die heel succesvol is, dan kan het zijn dat dit je onzeker maakt. Je ervaart zelf nu nog helemaal geen succes. Als je je bedenkt hoe jouw situatie dan nu zou moeten zijn, dan maakt dit je ongelukkig. Een optimist zal dit niet doen. Een optimist zal een gewenst toekomstbeeld op gaan stellen.


    Op het moment dat er nu iets ontbreekt wat je graag zou willen, zet dit dan om naar een toekomstig gewenste situatie. Een positief doel waar je veel energie uit kunt halen. Dat is wat je wil. Plaats dingen die je heel graag wil iets verder in de toekomst. Maak er een droom van. En koppel dit aan een positief tijdsbeeld. Optimisten hoor je dan zeggen: ‘In een jaar tijd kan er heel veel veranderen.’ Door de gedachte dat de tijd in je voordeel werkt en je steeds verder kunt doorgroeien, creëer je argumenten waarom je jouw gewenste doel gaat bereiken.


    Optimisten zullen qua tijdsperspectief andere woorden gebruiken dan pessimisten. Pessimisten zullen bij negatieve situaties woorden in de categorie ‘altijd’ en ‘nooit’ gebruiken. Het is zo. Het is onveranderbaar. Het zal altijd zo zijn. Het pijnlijke krijgt een blijvend karakter.


    Een optimist daarentegen geeft slechte dingen een tijdelijk karakter.


    ‘Dat kan gebeuren, maar dat hoeft niet zo te blijven. Het is nu zo. Het is een momentopname.’


    Hier horen de tijdelijke woorden ‘soms’, ‘af en toe’, ‘even’, ‘toevallig’ en ‘op dit moment’ bij. Kleine woorden kunnen een groot verschil maken.


    Stel, je wil heel graag leren pianospelen. Je bent aan het oefenen, maar het zit tegen. Je vindt het moeilijk. Het gaat niet goed.


    Een pessimist zal zeggen: ‘Dat lukt me nooit.’ Let op het blijvende karakter.


    Een optimist zal zeggen: ‘Dat lukt me nog niet.’


    In beide situaties is het heden hetzelfde beschreven. ‘Het lukt nu niet.’ Het woordje ‘nog’ geeft een opening voor een positief resultaat in de toekomst zonder het heden geweld aan te doen. Optimisten zullen door de opening op zoek gaan naar argumenten waarom het in de loop der tijd gaat verbeteren.


    ~ Wat nu toevallig fout ging, hoeft niet zo te blijven. Het slechte was een momentopname.


    De woorden die je zelf kiest, en de verklaringen die je zelf geeft, bepalen hoe je je erbij gaat voelen. Of ze doen je groeien, of ze doen je ineenkrimpen. Laten we eens kijken naar de verklaringen die optimisten en pessimisten geven voor de goede dingen.


    Pessimisten geven het goede een tijdelijk karakter. Op het moment dat er iets heel goed is gegaan, een succes is behaald, dan zal de pessimist zeggen: ‘Dit was mijn geluksdag. Alles zat toevallig mee. Normaal ben ik hier helemaal niet zo goed in.’ En naar de toekomst toe zullen er direct argumenten verschijnen waarom dit succes niet zo blijft.


    Een optimist daarentegen geeft aan goede dingen een permanent karakter.


    ‘Ik weet nu wat er voor nodig is om succesvol te worden. Deze formule kan ik blijven herhalen.’


    ‘Ik ben hier goed in geworden.’


    ‘Op de successen, die ik nu behaald heb, kan ik verder bouwen.’


    Een optimist gelooft erin dat het goede nog beter kan worden. Door alle opgedane kennis en wijsheid is de fundering zo sterk geworden, dat er nog veel moois opgebouwd kan worden. Het goede versterkt hun zelfvertrouwen.


    Optimisten profiteren het meest van succes. Ieder succes is een bevestiging en stimuleert ze om nog meer grenzen te verleggen. Zodra het goed gaat, beginnen ze in een positief ritme te komen.


    ~ Wat goed ging, biedt een prachtige, rotsvaste fundering. Het goede is een basis om het nog mooier te maken. Het vertrouwen in de toekomst is groot.


    Door het tijdsperspectief zowel bij het negatieve als bij het positieve juist in te zetten, zal een optimist veel sneller in actie komen. De positieve emoties zullen de optimist creatiever maken en veel gemakkelijker naar gewenste resultaten leiden.


    Ruimte


    We weten allemaal dat optimisten veel meer in mogelijkheden denken. Ze zien veel meer kansen dan de pessimisten. Dit doen ze door heel handig met het ruimteperspectief om te gaan.


    Optimisten weten in de duisternis het licht te vinden. Daar waar pessimisten in het donker blijven zitten en niets doen. Ze komen niet in actie. Kenmerkend hiervoor is de volgende korte anekdote.


    Twee muizen vallen in een melkton. De pessimistische muis kijkt naar hoe diep hij is gevallen en ziet het hopeloze van zijn situatie in. De muis verdrinkt. De optimistische muis gaat op zoek naar mogelijkheden en blijft zwemmen. De muis denkt dat hij invloed op zijn situatie heeft. Hij denkt dat hij iets kan doen. Hij zwemt zo lang en zo hard dat de melk karnt tot boter, zodat hij eruit kan springen.


    De ene muis gelooft niet in een oplossing. De andere wel. Dat maakt het grootste verschil. Het is bepalend voor het wel of niet in actie komen. Waar komt dit geloven in mogelijkheden vandaan? Waar begint het? Laten we eens kijken naar hoe optimisten en pessimisten verschillend met situaties omgaan en hoe dit vervolgens doorwerkt.


    Bij pessimisten werkt het negatieve in een bepaald levensdomein door in andere levensdomeinen. Als een pessimist ontslagen is, zal hij bij de pakken neer gaan zitten. Een pessimist zal dan thuis ook minder leuk zijn. Een pessimist zal dan vriendschappen gaan verwaarlozen. Het sporten wordt wat minder. Een pessimist eet dan minder gezond en zal vaker ziek zijn. Ook in persoonlijke ontwikkeling heeft de pessimist geen zin meer. Het negatieve in één levensdomein overwoekert andere levensdomeinen. Een pessimist geraakt in een tunnel en ziet het licht nergens meer schijnen. Dit maakt ze passief. Pessimisten voelen zich vaak overdonderd.


    Een optimist daarentegen isoleert het negatieve. Als op één gebied iets fout gaat, blijft het negatieve beperkt tot één gebied. Terecht. Ze maken het niet groter dan het is. Ze houden het klein. Optimisten kunnen problemen in een doosje stoppen en afsluiten. Ze gaan met hun leven door, ook als het met één bepaald aspect even wat minder gaat. Het negatieve blijft beperkt tot de bron. Daar waar het negatieve plaatsvond. Verder niet.


    Een pessimist zal bijvoorbeeld een lichamelijke handicap als een blokkade voor alles zien. Een optimist zal op zoek gaan naar de mogelijkheden die er verschijnen. Optimisten benadrukken dat iemand die blind is over het algemeen veel beter kan horen. Andere zintuigen kunnen zich veel beter gaan ontwikkelen. Ieder nadeel heeft zijn voordelen.


    Als er iets goed gaat, dan zijn de pessimisten er goed in om het klein te houden. Goede gebeurtenissen worden door specifieke factoren veroorzaakt. Waardering door de baas is op toeval gebaseerd. Als een pessimist een compliment krijgt, zal de spontane reactie ‘oh, dat valt wel mee’ zijn.


    De optimist daarentegen laat het positieve volop doorwerken. Als op één gebied iets goed gaat, heeft dit op alle levensdomeinen een positief effect. Een compliment van de baas zal de optimist doortrekken naar andere situaties.


    ‘Daar profiteren ze thuis ook van mee. Ook mijn vrienden vinden dat ik dit goed kan.’


    ‘Dit kan ik vaker inzetten.’


    Optimisten denken veel positiever. Ze waarderen de ruimte buiten hun eigen comfortzone. Ze ontdekken graag. Hierdoor komen ze veel sneller in actie. Daar waar een pessimist buiten de comfortzone denkt aan risico’s, is de optimist vooral nieuwsgierig naar de beloning. Iets ontdekken wat je nog niet eerder wist geeft een heerlijke voldoening.


    Het betekent dat optimisten graag buiten bestaande paden gaan. Ze ervaren dat buiten de comfortzone vaak de mooiste oplossingen verschijnen en ze zoeken dan ook de open ruimte op. Dit maakt ze ruimdenkend en verfrissend.


    Optimisten weten dat vindingrijkheid een belangrijke vaardigheid is. Ze waarderen deze vaardigheid en bouwen er ook op verder. Eenmaal een oplossing gevonden, geeft ze het vertrouwen dat ze vaker oplossingen kunnen vinden. Dat ze er altijd zijn.


    ~ De vindingrijkheid zorgt voor het geloven in mogelijkheden.


    Persoon


    We weten allemaal dat optimisten veel meer in zichzelf geloven. Ze hebben veel meer zelfvertrouwen dan pessimisten. Dit doen ze door heel handig met het persoonsperspectief om te gaan. De ervaring leert dat dit perspectief voor veel mensen heel herkenbaar is. Je weet meteen waar je zit. En je weet waar je in kunt groeien. Doe er je voordeel mee.


    Als je een pessimist kritiek geeft, zal de pessimist zich dit zeker aan gaan rekenen. Die zal het op zichzelf gaan betrekken. Die zal het zichzelf aantrekken. Goede kans ook dat de pessimist zich gaat verdedigen. En let op, misschien komt er wel een hele venijnige opmerking terug. Een pessimist ziet een mislukking als persoonlijk falen. De pessimist zal weinig motivatie hebben om verder te gaan.


    Een optimist gaat heel anders met kritiek om. Optimisten maken eerst een beoordeling van wie de kritiek is. Ze eigenen het zich niet zomaar toe. Misschien zegt de kritiek wel veel meer over degene die kritiek geeft. Een optimist stelt zichzelf de vraag: ‘Is deze kritiek van jou of van mij? Zegt het meer over jou of meer over mij?’


    Herinner je je het verhaal van de sinaasappel? Als je een sinaasappel uitperst, komt er sinaasappelsap uit. Als iemand vol met woede en negativiteit zit, houd er dan rekening mee dat dit ook uit deze persoon kan komen. De kritiek zegt dan vaak meer over de ander dan over jou. Soms zitten mensen niet zo lekker in hun vel en dan zeggen ze de raarste dingen. Uitspraken waar ze later spijt van krijgen. Het is zonde om deze kritiek zomaar aan te nemen.


    Een optimist houdt er rekening mee dat de kritiek iets zegt over degene die kritiek levert. In dat geval doet de optimist er helemaal niets mee en zal zich hoogstens om degene die kritiek levert gaan bekommeren. ‘Hoort het bij jou? Of hoort het toch bij mij?’


    Een optimist zal de kritiek niet groter maken dan nodig. Een pessimist zal daarentegen kritiek op zichzelf betrekken. De pessimist vertaalt de kritiek naar een eigen negatieve karaktereigenschap.


    ~ Een zee van water kan een schip niet doen zinken, tenzij het schip het water binnenlaat. Hetzelfde geldt voor negativiteit.


    Pessimisten hebben veel meer moeite om het positieve te ontvangen. Ze staan er onbewust vaak helemaal niet voor open en houden dit vaak buiten zichzelf. Een pessimist zal zelden een compliment echt ontvangen. Vrij waarschijnlijk volgen er de woorden ‘het was maar een kleinigheidje’ of ‘het stelde niet zo veel voor’.


    Als je optimisten een compliment geeft, dan zullen ze het positieve per definitie met open armen ontvangen. De optimist is overtuigd van zichzelf, heeft het compliment niet nodig, maar vindt het wel fijn dat je een compliment geeft. Dankbaar wordt het compliment ontvangen. Vaak voegt de optimist er nog iets moois aan toe.


    ‘Dit voelt heerlijk. Het is voor mij heel waardevol dat je dit zegt. Top!’


    In gedachten zal de optimist het compliment nog vertalen naar een positieve karaktereigenschap.


    ‘Ja, dat klopt. Ik kan heel goed luisteren. Dat is een kwaliteit van mij.’


    Optimisten leggen de oorzaak van positieve ervaringen bij zichzelf. Pessimisten leggen deze buiten zichzelf. Als een pessimist iets krijgt wat hij of zij niet verwacht, zal de pessimist denken dat de ander zich heeft vergist. ‘Het was een foutje.’


    ~ Laat het positieve helemaal binnenkomen en vraag jezelf bij het negatieve af of het wel echt voor jou bestemd is.


    Wat je echt vrijheid oplevert


    Optimisme kun je leren door te kijken naar welke verklaringen je geeft. En door deze verklaringen vervolgens bij te sturen. Dit geldt voor dingen die je tegen jezelf zegt en hoe je reageert op wat anderen tegen jou zeggen. Er zijn altijd meerdere manieren om naar dezelfde gebeurtenis te kijken. De optimist kiest voor de positieve verklaringen. De pessimist voor de negatieve. Het gevolg is dat de optimist een stuk gelukkiger is.


    Optimisten hebben een positiever toekomstbeeld, geloven in mogelijkheden en denken positief over zichzelf. Hierdoor leven ze langer, zijn ze gelukkiger en zijn ze vaak succesvoller. Het mooie is dat je optimisme kunt leren door het tijds-, ruimte- en persoonsperspectief goed toe te passen.


    Natuurlijk is het fijn om het glas halfvol te zien. De echte vrijheid, het intense geluk zit alleen niet zozeer in het halfvolle glas. Dat zit veel meer in de overtuiging dat je jouw glas steeds weer opnieuw kunt blijven vullen. Dat geeft je zo veel rust. Weten dat je zelf altijd een manier, een oplossing, zult vinden. Weten dat je altijd kunt leren en ontdekken. Dat je, als je jezelf de tijd gunt, de hoogste bergen kunt beklimmen.


    Het volledig durven vertrouwen op de talenten en vermogens die je zelf bezit, geeft je vrijheid.


    ~ Happiness is an inside job.


    Wat had ik bovenstaande manieren om je glas te vullen toch graag tegen de ondernemer verteld. De ondernemer die zich zorgen maakte over zijn toekomst. Dan waren we direct op zoek gegaan naar een gunstiger tijdsperspectief. We zouden de factor tijd op een positieve manier in gaan zetten. Wat slecht is, zou een tijdelijk karakter krijgen. Wat goed is, een blijvend karakter. Ook qua ruimteperspectief zouden we het negatieve gaan kaderen. We zouden het tot één gebied beperken. En het positieve zouden we wel volop de ruimte geven.


    Ook zijn vertrouwen in zichzelf en het geloof in zijn mogelijkheden hadden zo mooi kunnen groeien als we de tips uit het persoonsperspectief goed hadden toegepast. Het negatieve zouden we minder impact laten hebben. Het positieve daarentegen zouden we met open armen ontvangen. We hadden er dan voor gezorgd dat dit in zijn geheugen gegrift zou komen te staan.


    Ik begrijp heel goed dat het contrast met mij misschien wel te groot voor hem was. En dat ik het misschien wat voorzichtiger had mogen aanpakken. Maar zijn vraag of ik me wel eens zorgen maakte, had onverwacht mijn eigen ogen geopend. Spontaan had ik geantwoord dat ik dit nooit deed.


    Toen ik hier later over nadacht, realiseerde ik me pas echt wat er in mij veranderd was. Daar waar ik als klein jongetje op de badkamervloer had zitten huilen, bang dat ik er nooit toe zou doen. Daar waar ik angsten had ontwikkeld dat ik nooit een succesvol ondernemer zou kunnen zijn. Daar waar ik vroeger bang was om vol in het licht te gaan staan... daar was alles nu veranderd.


    ‘Hé, wow! Ik maak me geen zorgen meer. Ik ben vrij. Ik geloof in mezelf. Ik voel me prima in het licht. Ik mag er zijn. Ik doe wat ik graag doe. Ik ben van betekenis. Yes, yes, yes!’ En de tranen rolden over mijn wangen.


    Dit is de beloning. Dit is vrijheid. Dit is intens geluk.

  


  
    Deel 4


    De beloning

  


  
    Hoofdstuk 16: Waarom je de reis blijft waarderen


    De opdracht was vrij simpel: pak met een pincetje een klein metalen pinnetje van nog geen halve centimeter op en zet het pinnetje op zijn kop in een speciaal daarvoor gemaakte houder. Zodra het pinnetje helemaal recht staat, pak je een plastic dopje. Dit dopje plaats je op zijn kop boven het pinnetje. En duw het vervolgens stevig aan.


    Het waren dopjes voor de allerbeste lijm. De lijm was zo goed dat de dopjes toentertijd vast kwamen zitten na gebruik. Het speciaal ingevette metalen pinnetje moest voorkomen dat dopje en lijmflesje onafscheidelijk aan elkaar verbonden werden. De dopjes met pinnetje zaten in de testfase en de opdracht was om er vele duizenden handmatig in elkaar te zetten.


    Het was een van de vele vakantiebaantjes, die ik in mijn middelbareschooltijd gedaan heb. Eentje, die me heel goed bij is gebleven. In het begin was het namelijk een ramp. Het was bijna niet te doen. Het was zo’n enorm gepriegel. Zeker voor mij. Ik was al op zijn zachtst gezegd niet de meest handige persoon op aarde.


    De allereerste pogingen leken een eeuwigheid te duren. Met een pincetje een klein pinnetje oppakken was al een enorme uitdaging op zich. Maar het pinnetje vervolgens op precies de juiste manier in de houder krijgen, was nog veel moeilijker. De pinnetjes vielen voortdurend. En als ik de pinnetjes eindelijk op de plek van bestemming had gekregen, stonden ze ook nog regelmatig schuin. Hierdoor kon ik het dopje er niet overheen duwen. Moesten ze eerst nog heel subtiel aangetikt worden en voordat je het wist, vielen ze dan weer uit de houder. Aahhh...


    ‘Het was zo frustrerend. Wie verzint dit? Het is niet te doen.’ Na menig gevloek ging ik op een gegeven moment nadenken over mijn techniek. Hoe kan ik het pincetje het beste vasthouden? En waar exact pak ik dan het pinnetje op? Is dat aan de onderkant of aan de bovenkant? Hoe klein het pinnetje ook was, er bleek een duidelijk verschil te zitten in de plaats waar ik het pinnetje met het pincetje vastgreep. Als ik het pinnetje aan het uiteinde vastpakte, kon ik het gemakkelijker rechtop in de houder zetten. ‘Hé, dit gaat beter.’


    Na een dag knoeien en prutsen was het nog steeds enorm lastig. Maar er zat wel vooruitgang in. Ik had al redelijk door wat de beste techniek was. En de dagen daarna groeide ook mijn behendigheid. Ik begon er langzamerhand zowaar plezier in te krijgen. Het ging steeds beter.


    Na een paar weken lijmdopjes in elkaar zetten, was ik er bizar bedreven in geworden. Ik leek wel een robot. Zoals ik met het pincetje in mijn rechterhand het pinnetje oppakte en in een vloeiende beweging recht in de houder plaatste, terwijl ik tegelijkertijd met mijn linkerhand blindelings een lijmdopje op precies de goede manier vastpakte en aanduwde op het net daarvoor geplaatste pinnetje. Het dopje dat klaar was, werd vervolgens snel door mijn linkerhand in de doos met succesvol afgeronde producten gegooid, aangezien mijn rechterhand met pincetje en een nieuw pinnetje er al weer aankwam. Ongelofelijk. Tak, tak, tak.


    Het was bizar. Ik had er een spel van gemaakt om het zo snel mogelijk te doen. Uiteindelijk lukte het geheel me in zes seconden. Keer op keer. Razendsnel.


    Ik vond het leuk als mijn ouders of de instructeurs van hun autorijschool kwamen kijken. Het leverde een vermakelijk tafereel op. Aan één van de instructeurs vroeg ik op een gegeven moment om het zelf te proberen.


    ‘Toe nou, pak met dit pincetje maar eens een pinnetje op en zet het rechtop in de houder. Dat is het enige wat ik vraag. Doe maar.’


    Dat was het moeilijkste deel en tot mijn grote plezier bakte hij er natuurlijk helemaal niets van. Na het nodige gestuntel liet hij het weer aan mij over. Het verschil tussen de onervarene en de getrainde was enorm. En aangezien het nou niet echt een vaardigheid was waar hij vooraf van gedroomd had, maakte het niet zo veel uit. Het leverde geen irritatie op, alleen bewondering. Bewondering voor mijn snelheid en aangeleerde handigheid.


    ~ Blijkbaar kunnen wij mensen in de meest onbenullige dingen erg goed worden. Simpelweg door het te trainen.


    Ongetwijfeld heb je in jouw leven iets gedaan waar je langzamerhand veel beter in bent geworden. Of het nu een computerspelletje was waar je op een steeds hoger niveau kwam of dat het een sport was waar je door te trainen steeds beter in bent geworden. Of het muziekinstrument dat je gaandeweg als een virtuoos bent gaan bespelen. Of misschien kun je jouw veters wel strikken zonder erbij na te denken. Het maakt niet zo veel uit waar je aan denkt. De voorbeelden zijn ontelbaar in onze levens aanwezig. Oefening baart kunst.


    Je hersenen passen zich aan bij alles wat je doet. Alles wat je aandacht geeft groeit. Iedereen kan ergens beter in worden door oefening. Dit is een heel simpel gegeven wat door hersenwetenschappers ook uitvoerig is bewezen.


    Nu weet ik niet hoe het met jou zit, maar ik hoef niet per se uit te blinken in het in elkaar zetten van lijmdopjes. Dat is niet mijn ultieme droom. Ik wil best ergens beter in worden, maar dan wel graag in iets wat belangrijk voor me is. Misschien kan ik mijn aandacht maar beter richten op iets wat veel meer voor me betekent.


    En misschien kan ik mijn aandacht daar ook maar beter op blijven richten. Aangezien onze hersenen voortdurend in beweging zijn, kunnen nieuwe vaardigheden weer wegzakken. Als ik niet veelvuldig bezig blijf met de dingen die me gelukkig maken, laat ik misschien wel het belangrijkste in mijn leven schieten.


    Als ik naar mezelf kijk, wil ik simpelweg gelukkig zijn. Aan het einde van mijn leven wil ik een goed en mooi leven hebben gehad samen met mooie, liefdevolle mensen om me heen. Om gelukkig te zijn, om op een prettige manier te leven en om het beste uit mijn mogelijkheden te halen, besteed ik zelf veel aandacht aan de prachtige manieren om meer positiviteit en positieve emoties in mijn leven te creëren. Ik kan en wil er zelf voor blijven kiezen. Ik waardeer de reis en geniet ervan dat ik zelf een mooier leven kan creëren.


    ~ Geluk is een spier die je kunt trainen. Als je eraan werkt, wordt die sterker. Als je de spier niet langer traint, wordt deze slapper.


    Mijn geluksspieren trainen, dat is wat ik zelf veelvuldig doe. Daardoor ben ik persoonlijk gegroeid. Mijn mindset is sterk. Ik voel me vrij en geniet van het leven. En door zelf de vruchten te plukken en ze te proeven, is bij mij de drang ontstaan om dit boek te schrijven.


    Net als dat je jouw veters kunt strikken, kunt fietsen en veelal gedachteloos de juiste letters op je toetsenbord kunt vinden als je aan het typen bent, kun jij ook jouw geluk trainen. Verandering is mogelijk. En hoewel dit uitvoerig wetenschappelijk bewezen is, zijn er nog altijd mensen die weigeren dit te geloven. Onbegrijpelijk. Zeker als je kijkt naar de desastreuze gevolgen die dit heeft.


    Een wereld van verschil


    Grofweg zijn er twee typen mensen. Mensen die zeggen dat verandering moeilijk of onmogelijk is en mensen die geloven dat je door training ergens beter in kunt worden. Laten we eens kijken naar de gevolgen van deze overtuigingen. Waar leidt het toe?


    Wat gebeurt er als je denkt dat verandering moeilijk of onmogelijk is? Als je zelf ergens niets aan kunt veranderen, als je er geen grip op denkt te hebben, zul je niet in actie komen. Waarom zou je immers iets doen als het toch niet tot de gewenste resultaten kan leiden? De negatieve overtuiging dat verandering onmogelijk is, maakt je passief. Daardoor bereik je minder en dat maakt je dan weer extra onzeker. Met bijbehorende negatieve gevolgen.


    Als je denkt dat verandering onmogelijk is, is het maken van fouten eng. Het zegt namelijk alles over jouw status en je zelfbeeld. Fouten zeggen iets over wie je bent. Ze bepalen of je goed of slecht bent. Dat is behoorlijk heftig. Het maakt dat je gemaakte fouten graag wil verbergen en risico’s wil vermijden.


    Als je ervan overtuigd bent dat je kwaliteiten een vast gegeven zijn, zul je er alles aan doen om te bewijzen dat je er rijkelijk mee bedeeld bent. Je wilt laten zien dat jij erover beschikt. Zeker in vergelijking met anderen. En om jezelf in vergelijking met anderen een goed gevoel te geven, zul je buitensporig veel aandacht besteden aan wat er niet goed is aan de ander.


    Het is veel anders en fijner als je erin gelooft dat verandering mogelijk is. Als je ervan overtuigd bent dat je door oefening in alles beter kunt worden. Ook in het ontwikkelen van je geluk. De kwaliteiten die je van nature bezit, zijn het beginpunt voor persoonlijke groei. Door te leren en ervaring op te doen kun je ergens beter in worden. Alles draait om het beste uit jezelf te halen.


    Resultaten zijn slechts tussenstanden. Het is nu zo, maar het hoeft niet zo te blijven. Als je iets niet kunt, dan is dat oké. Het is tijdelijk. Je kunt je namelijk verder ontwikkelen. Een fout maken en toegeven mag. Je weet namelijk dat je vanuit persoonlijke groei in de toekomst betere resultaten kunt behalen. Dat is ook exact de reden waarom je zo graag aan je eigen ontwikkeling werkt. Het zorgt ervoor dat je in een opwaartse spiraal terechtkomt.


    Ikzelf zeg met alle plezier: ‘Ik vind het niet erg als iets niet lukt, zo lang ik maar het beste van mezelf gegeven heb en ik van mijn fouten blijf leren. Falen is gewoon een signaal om extra mijn best te gaan doen. Simpel. Teleurstellingen werken voor mij motiverend.’


    Doordat ik weet dat ik mezelf kan ontwikkelen en doordat ik weet dat jij dit kunt, kan ik ons als gelijkwaardig zien. In essentie zijn we gelijk. Als jij iets heel bijzonders hebt gepresteerd, zie ik dat als het resultaat van jouw groeiproces. En als dit resultaat mij aanspreekt, kan ik mezelf stimuleren om een vergelijkbaar groeiproces door te maken. Misschien zelfs nog wel iets sneller, aangezien ik van jouw groei kan leren. Dit maakt het dat bijzondere resultaten voor iedereen zijn weggelegd. Voor eenieder die bereid is hier positieve keuzes voor te maken en de inspanningen voor te doen. Simpel.


    ~ Ik val. Ik sta op. Ik maak fouten. Ik ben mens. Ik ben niet perfect. Ik leef en ik leer.


    Waar geloof jij in? Geloof je erin dat verandering mogelijk is? Dat je door te oefenen ergens beter in kunt worden? Persoonlijk hoop ik dat je voor deze optimistische variant kiest. Waar je ook staat in je leven, je kunt je geluk blijven ontwikkelen. Ieder van ons. Dat is zo’n mooie overtuiging. Ik hoop oprecht dat je gelooft dat groei mogelijk is of dat je dit boek aangrijpt om erin te gaan geloven. Het maakt je leven zo veel gemakkelijker.


    Zijn - doen - hebben


    Hoe krachtiger wij mensen zijn, hoe beter we handelen. Hoe meer we kunnen genieten en hoe mooier de resultaten zijn die we behalen. Gelukkige mensen kiezen voortdurend voor de volgorde ‘zijn -> doen -> hebben’. Zelf liefdevol zijn en jezelf liefdevol voelen maakt dat je jezelf liefdevol kunt gedragen. En dat leidt tot de waardevolle betekenis met bijbehorende bijzondere resultaten.


    Optimisten stellen de eigen ontwikkeling voorop. Zij denken: ‘Ik kan zelf ergens beter in worden. Ik kan mezelf ontwikkelen. Ik kan mijn manier van denken, mijn overtuigingen en mijn vaardigheden verbeteren. Hierdoor ga ik me beter voelen. Dit zal een positief effect hebben op de kwaliteit van mijn handelen. En hoe hoger de kwaliteit van mijn handelen, hoe beter mijn resultaten worden.’


    De resultaten zijn het logische vervolg op wat je er zelf in eerste instantie in hebt gestopt. Iedere verbetering begint in jezelf.


    Wie je wil zijn, is te leren en te trainen. Doordat je het gevoel hebt dat je zelf kunt groeien, is er ruimte voor hoop en een positieve toekomstverwachting. Optimisten leren hoe ze hun eigen glas kunnen vullen. Hoe ze zelf kunnen groeien. Ze zijn nieuwsgierig. Daar waar pessimisten denken dat ze alles al weten, staan de optimisten juist open voor nieuwe kennis. De bereidheid om te leren is groot.


    Sommige mensen denken en praten in termen van ‘oh ja, dat weet ik al’ en ‘oh ja, dat doe ik al’. En andere mensen denken en praten in termen van ‘wow, wat gaaf, daar wil ik eigenlijk veel meer van weten en leren’. Maak je eigen keuze hierin. Kies voor wat jou verder helpt.


    Als je wil groeien en het beste uit je leven en uit jezelf wil halen, ga dan op zoek naar het leren van nieuwe dingen. Echt, ik ben een student van het leven. Ik geef veel trainingen, maar dat wil zeker niet zeggen dat ik alles weet. Absoluut niet. Ik wil blijven leren en ben voortdurend nieuwsgierig naar manieren om de kwaliteit van mijn leven te verbeteren. Ik investeer veel in mijn eigen ontwikkeling. Daarom heb ik bijvoorbeeld ook drie verschillende coaches. Ik lees veel en volg met veel plezier en nieuwsgierigheid de allerbeste en soms ook allerduurste internationale trainingen.


    Je bent bijzonder


    Het geluk zit in jou en het geluk zit in mij. Het geluk mag zich ontvouwen. Hoe verder we zijn op onze reis en hoe verder we zijn in onze eigen persoonlijke ontwikkeling, hoe meer voordelen er verschijnen.


    Eén van de allergrootste voordelen van de positieve reis is dat je steeds meer van jezelf gaat houden. Zo ervaar ik het zelf. Ik ben trots op wie ik ben, wat ik doe en ik ben dankbaar voor wat ik kan en mag betekenen. Ik ben mezelf gaan waarderen. Mijn zelfvertrouwen is ijzersterk geworden.


    Ik merk dat bij lezingen en trainingen die ik geef voor grote groepen. Tegenwoordig vind ik dat geweldig om te mogen doen. Ik functioneer dan op mijn best. Maar dat is niet altijd zo geweest. Voorheen, voordat ik mijn passie kende, vond ik het zelfs doodeng om voor grote groepen te staan. Ik deed het wel, maar het ging me niet goed af. Ik was dan blij als het voorbij was.


    Tegenwoordig blijf ik dichter bij mezelf. Ik geloof in mezelf, ik geniet en ik durf te stralen. Zet mij maar voor een grote groep neer. Graag. Daar hoor ik thuis.


    Zodra je zelf meer positieve emoties gaat ervaren, ga je meer in jezelf geloven. Je krijgt meer lef, meer energie en meer levensvreugde. Je ontdekt dat je dingen gaat doen die je eigenlijk altijd al had willen doen. Je raakt iets diep in jezelf aan wat je energie geeft en waarvan je gaat bruisen. Je hart gaat er sneller van kloppen. Iets in jezelf weet wat je echt graag wil en waar je kippenvel van krijgt.


    Mensen die veel positieve emoties ervaren, hebben puur plezier en stralen vaak. Ze genieten van alledaagse dingen en zijn hoogfrequent dankbaar voor het leven. De beleving wordt steeds intenser. Je eigen plezier zorgt voor plezier bij anderen. En dit krijg je ook terug. Ik in ieder geval wel.


    Je ervaart steeds meer momenten van intens geluk. Bijzonderheden die je leven mooi en waardevol maken. Ervaringen die je leven rijker maken. Het gevoel dat het eigenlijk niet mooier kan worden, zo mooi. Je bent oprecht dankbaar voor wat het leven je geeft.


    Ik vind het belangrijk om mezelf te blijven ontwikkelen, zodat ik aan het einde van een jaar oprecht kan zeggen: ‘Dit was mijn beste jaar tot nu toe.’ En tegelijkertijd wil ik het gevoel hebben dat het volgend jaar nog veel mooier kan worden, omdat ik nieuwe groeikansen zie. Mijn positieve emoties stimuleren mijn lerend vermogen.


    Je betekent meer


    Mensen die dagelijks een diep geluk ervaren, zijn bereid om hier actief mee bezig te zijn. Ze waarderen de reis. Ze prikkelen zichzelf. Ze werken aan hun uitdagingen. En ze begeven zich vaak op nieuw terrein. Hoe ongemakkelijk dit soms ook is. Door voortdurend aan zichzelf te werken, worden dingen die ooit moeilijk waren gemakkelijk.


    Als je een computerspelletje speelt, wil je graag het volgende level bereiken. Dan ben je benieuwd naar hoe je kunt verbeteren en wat er daarna gaat komen. Als je een leidinggevende functie hebt, is het belangrijk om mentaal ingesteld te zijn op groei. Dat betekent openstaan voor verandering, zowel bij jezelf als bij de ander. Een ontwikkelingsgerichte mentaliteit.


    Gelukkige en succesvolle mensen gaan zorgvuldig met hun tijd om. Ik zie dat bij mooie mensen om mij heen. Mensen waar ik nog veel van kan leren. Als ik het naar mijn zin heb, kunnen bij mij afspraken fors uitlopen. Dit gaat ten koste van andere activiteiten die mogelijk meer impact hebben. Dat is jammer. Als ik soms wat efficiënter met mijn tijd om zou gaan, zou ik nog meer kunnen realiseren.


    Het grote voordeel dat ik wel al heb, is dat ik kristalhelder heb wat voor mij overbodig is. Zo krijg ik vaak te horen: ‘Mark, jij zou trainingen moeten geven over online marketing en hoe je daar succesvol mee kunt worden. Jij weet daar zo veel van. Kijk eens naar de resultaten die je daarin al hebt behaald.’


    Hoewel het klopt, is het voor mij een deur die ik graag dichtdoe. Het is niet mijn uitdaging. In ieder geval niet op dit moment. Ik ben juist volop bezig met mijn passie voor positiviteit en hoe je het geluk in jezelf ontwikkelt.


    Als ik goed naar mijn innerlijke stem luister en mijn energieniveau volg, kan ik veel weglaten. Het leven gaat niet altijd om meer dingen doen. Soms is het veel effectiever om alles wat niet nodig is of wat niet echt bij je hoort, ook niet te doen. Het overbodige weghalen is heerlijk.


    Wat niet meer nodig is


    Michelangelo kreeg van een bewonderaar de vraag hoe hij tot zijn meesterwerken was gekomen. Hoe had hij zulke prachtige beelden kunnen maken? De kunstenaar kwam met het fascinerende antwoord: ‘Ik heb een groot, massief blok voor me en dan bevrijd ik het beeld wat in de steen zit opgesloten. Ik hak met hamer en beitel het overbodige weg. Het beeld zit al verstopt in de steen. Als beeldhouwer hoef je alleen maar het overtollige weg te hakken, waardoor zich ontvouwt wat in aanleg altijd al aanwezig was.’


    Hoe kun je zelf al het overtollige weglaten en ontvouwen wat altijd al in aanleg aanwezig was? Wat gebeurt er als je besluit alles wat je niet nodig hebt links te laten liggen en als je besluit om verder te gaan met wat wel werkt? Je houdt op zijn minst veel tijd over.


    Het is van essentieel belang dat je een concreet, op groei gericht plan opstelt en je je eraan houdt. Welke uitdaging ben je vandaag aangegaan? Van welke fout heb je iets geleerd? Wat voor nieuwe activiteiten heb je gedaan? Wat heb je ontdekt? Waar heb je vandaag extra moeite voor gedaan? Waar je ook staat, weet dat je spectaculair kunt groeien.


    Door aan de ene kant meer te betekenen in de beschikbare tijd en aan de andere kant weg te laten wat overbodig is, kun je gaan stapelen. Je kwaliteit per tijdseenheid wordt hoger en je houdt tijd over doordat je dingen weglaat. De nieuw gecreëerde tijd kun je weer goed gaan benutten. Dat is vooruitgang. Dat leidt tot progressieve realisatie. Een versnelling in je prestaties.


    ~ Heb de moed om je grootsheid wakker te schudden. (Robin Sharma)


    Je bent tot ongelofelijke dingen in staat


    Je stimuleert je eigen moed om te doen. Je lef om te leven groeit. Je wordt moedig. Passievolle verlangens nemen het over van angsten. Je stopt nergens voor. Er is namelijk één ding wat je echt graag doet. Het liefste de hele dag, iedere dag.


    Bij ieder nieuw positief resultaat word je nieuwsgierig naar de grenzen van je mogelijkheden. En eenmaal bij je ‘grenzen’ aangekomen, ontdek je nog veel meer mogelijkheden. Je krijgt nieuwe vergezichten. De verwondering is zo mooi als je tegen jezelf kunt zeggen: ‘Wow, als dit al mogelijk is, wat is er dan nog meer mogelijk?’ Hoe meer je zelf groeit en hoe mooier jouw betekenis wordt, hoe groter je dromen en verlangens worden. Ikzelf krijg daar een grote glimlach van op mijn gezicht.


    Het volgen van je droom betekent dat je het beste uit jezelf haalt. Je leeft van binnenuit en je ontplooit wat al in je zit. Je maakt het mooiste in jezelf los. Hierdoor doe je nieuwe ontdekkingen en ervaar je dingen die je nog nooit eerder hebt meegemaakt. Je gaat je realiseren dat je tot ongelofelijke dingen in staat bent. Dat is zo’n heerlijke bewustwording.


    Het mooie is dat als je in je ‘zijn’ kunt groeien, dat je ‘doen’ en je ‘hebben’ dan ook mooier worden. Geluk en succes liggen dan heel dicht bij elkaar. En dat is nou net de bedoeling.


    Zijn = je bent bijzonder


    Doen = je betekent steeds meer


    Hebben = je bent tot ongelofelijke dingen in staat


    Ontdekken dat je tot prachtige dingen in staat bent, is prachtige brandstof voor verdere persoonlijke ontwikkeling. Als je stopt bij de resultaten, stop je de ontwikkeling. Vertaal je resultaten naar nieuwe persoonlijke groei. Dan blijf je in beweging. Doorloop het proces van ‘zijn - doen - hebben’ steeds weer opnieuw.


    De vraag die me vaak gesteld wordt


    Wij mensen zijn tot ongelofelijke dingen in staat. Hoe meer je dit ontdekt, hoe meer je in een opwaartse spiraal terechtkomt. Dat is gaaf. Logischerwijs kan je eigen persoonlijke groei er dan toe leiden dat de verschillen met je eigen omgeving, bijvoorbeeld je eigen partner, groter worden.


    ‘Hoe ga ik om met mijn partner die veel negatiever is dan ik?’ is dan ook een veelvuldig aan mij gestelde vraag.


    Mijn antwoord is dan altijd gericht op de persoon zelf. Het zelf ‘zijn’ en het zelf ‘doen’. Stop met vinden dat je partner moet veranderen. Als je vindt dat de ander moet veranderen, keur je af hoe hij of zij nu is. Dat is weinig constructief. Je beter of minder voelen dan een ander kan nooit positieve gevolgen hebben. Stop zeker ook met klagen over je partner. Neem je eigen verantwoordelijkheid en wees liefdevol. Ieder heeft zijn eigen proces.


    Als je zelf iets positiefs wil veranderen in je omgeving, is het wel zo handig om er zelf ook positieve energie in te steken. Het grootste geschenk dat jij de ander kunt geven, is laten zien dat je zelf gegroeid bent. Wees zelf het licht. Het is jouw uitdaging om de beste te zijn die je maar kunt zijn.


    Door zelf veel positiever en liefdevoller te zijn, maak je het voor de ander gemakkelijker om ook positief en liefdevol te zijn. Waardeer vooral wat je goed vindt in de ander. De kans bestaat dat je er dan meer van gaat krijgen.


    Positiviteit is gelukkig heel besmettelijk. Door zelf het inspirerende voorbeeld van persoonlijke groei, geluk en succes te zijn, kun je nieuwsgierigheid en verlangen bij de ander ontwaken. Het kan zijn dat het innerlijk vuur bij de ander dan gaat branden. Laat het zelf zien. Straal. Weet dat als je zelf het licht bent, je daar best wel trots op mag zijn.


    ~ Het is heel fijn als mensen gaan inzien hoe positief jij bent veranderd en ze aan jou gaan vragen hoe je dit gedaan hebt.


    Bij alles wat je zelf beter wil ‘hebben’, is het jouw uitdaging om bij beter ‘zijn’ te beginnen. Wil je meer liefde in je leven hebben? Word dan zelf liefdevoller en handel hiernaar. Wil je een betere baan hebben? Train je kwaliteiten en je vaardigheden. Groei. Wil je een relatie of wil je jouw huidige relatie verbeteren? Verbeter de relatie met jezelf. Wil je meer inkomen? Verbeter jezelf. Wil je ontdekken hoe je nog gelukkiger en succesvoller wordt? Zorg zelf voor een betere balans in je emoties. Groei door met dit boek ook echt zelf aan de slag te gaan.


    Door de positieve reis die je zelf aflegt, ontvang je de heel mooie beloning. Door je eigen groei voed je jouw optimisme. Je ervaart dat je ergens door te trainen beter in kan worden. Je weet hoe je jouw glas vult. Je ziet steeds beter in dat je tot heel mooie dingen in staat bent.


    In het volgende hoofdstuk zul je gaan ontdekken dat er een ongekend mooie en zeker ook verrassende beloning aan de reis vastzit. Een beloning over een zeer beladen onderwerp waar ik vreemd genoeg nooit iemand over hoor. Voor sommige mensen zal het misschien confronterend zijn. Mocht dit bij jou het geval zijn, dan weet je ook direct wat je echt te doen staat. Dan wordt dit boek in één klap het mooiste geschenk dat je ooit had kunnen ontvangen.


    Meer dan lijmdopjes


    Voor ieder van ons geldt dat we het mooiste bereiken als we zelf beter worden en het beste van onszelf geven. Als we onszelf blijven uitdagen. Niet zozeer in het zo snel mogelijk in elkaar zetten van lijmdopjes, het volautomatisch strikken van onze veters of het razendsnel blind kunnen typen, maar vooral in het ontwikkelen van ons geluk.


    Het is zo heerlijk inspirerend om te zien dat mensen met uitdagingen aan de slag gaan. Mij maakt het dan niet veel uit waar iemand staat. Het maakt me niet uit hoe ver iemand is in zijn of haar ontwikkeling. Ik geniet vooral van de inspanningen die men bereid is te doen. Ik word enthousiast van mensen die uitdagingen aangaan, hoe moeilijk ze soms ook zijn.


    Als het niet zo gaat als je zou willen, dan is er iets wat je nog niet weet. En als je het gevoel hebt dat er in je leven meer mogelijk is, dan is er ook iets wat je nog niet weet. Door open te staan en te ontdekken wat je nog niet weet, opent jouw deur en krijg je prachtige nieuwe vergezichten. Het leven wordt echt interessant als je nieuwsgierig bent naar wat er mogelijk is. Wat kan ik leren? Hoe kan ik groeien? Op welk terrein kan ik nog meer uit mijn leven halen? Hoe kan ik de kwaliteit van mijn leven verbeteren?


    Wat ik graag wil proeven, is jouw nieuwsgierigheid om te ontdekken. Jouw behoefte om jezelf te ontwikkelen. Jouw wens om te blijven leren en groeien. Daar wil ik je graag ontmoeten.

  


  
    Hoofdstuk 17: Wat loslaten ineens eenvoudig maakt


    Hé, waar is het gebleven? Ik kijk goed om me heen. Ik denk er uitgebreid over na. Ik ben het kwijt, concludeer ik. Het is er niet meer. Het is als sneeuw voor de zon verdwenen. Blijkbaar ben ik helemaal niet zo opmerkzaam geweest als ik dacht. Ik heb helemaal niet in de gaten gehad dat er zo veel veranderd is.


    Het is alsof ik in de bergen aan het wandelen ben en ik ineens in een heel mooie, open ruimte ben beland. Een bergweide met de meest prachtige bloemetjes. Het ruikt er zo heerlijk en verfrissend als de natuur kan zijn. Het zonnetje schijnt. Het is er vredig en zacht. Ik hoor er de vogeltjes fluiten en kan genieten van een onwaarschijnlijk mooi uitzicht. Wow, wat is het hier prachtig. Wat voel ik me hier goed.


    Ineens wordt me duidelijk dat de reis met de vele positieve inspanningen tot een heel bijzondere en ook wel onverwachte beloning heeft geleid.


    Toen ik bovenop de bunker stond, de bunker waar ik het in de inleiding van dit boek over had, heb ik me achterover laten vallen. Ik heb me laten vallen, omdat ik erop vertrouwde dat de landing zacht zou zijn. Nu de beloning van de reis eraan komt, wil ik er ook voor zorgen dat jouw landing zacht is. Dat het op een prettige manier bij je binnenkomt. Dat je er verheugd van raakt. En dat het een extra motivatie is voor jouw positieve reis.


    Lees rustig en geduldig verder. De beloning wordt kristalhelder. Ik heb er bij het schrijven van dit boek lang naar uitgekeken. Meerdere malen hebben we er al van geproefd. Misschien heb je de beloning al tussen de regels door opgepikt. Misschien heb je het al ontdekt. Als dat het geval is, wil ik je graag van harte feliciteren. Knap hoor. Ik heb er zelf jaren over gedaan om het te begrijpen en zeker om het helemaal te ervaren.


    Ik ben er overigens wel verbouwereerd over dat niemand dit geheim voor mij ontrafeld heeft en mij hiermee heeft verlicht.


    Graag wil ik om te beginnen iets van mezelf onthullen wat mensen vaak helemaal niet van mij verwachten. Zoals eerder gezegd zou een dokter na mij te hebben onderzocht tot de conclusie kunnen komen dat ik ‘manisch positief’ ben. Dat ik overal direct het positieve van inzie. Dat klopt.


    Mensen, die me niet kennen, verwachten dan vaak dat ik zo’n schreeuwerig type ben. Iemand die anderen met luide stem aanmoedigt om bij wijze van spreken dwars door een muur heen te gaan. Iemand die hoog van de toren blaast en vrij hard en kil overkomt. Zo’n goeroe, die extreem extravert en enorm aanwezig is. Zo iemand die soms ook echt te veel kan zijn. Dat is wat mensen die me niet kennen vaak verwachten. Alleen, dat ben ik niet.


    Ik ben anders. Ik kan soms best introvert zijn. Bescheiden en soms zelfs een tikkeltje verlegen. En, heel belangrijk, ik houd enorm van puurheid en zachtheid. Bij mij leidt positiviteit juist tot kwetsbaarheid en openheid. Ik vind het heerlijk om ook mijn zwaktes, mijn fouten en mijn gebreken te delen. Dat maakt me vrij.


    Als ik verhalen vertel, ga ik vaak bij mezelf naar binnen. Ik vertel dan over wat mij raakt. Ook in dit boek heb ik vele, heel persoonlijke verhalen met je gedeeld. Ik laat mezelf dan in alle openheid en puurheid zien. Dat is wie ik ben. Voor mij is dat goed. Ik wil me helemaal laten zien. Voor mij is dat een heel prettige manier om met je te verbinden.


    Wat mij raakt, mag er zijn. Wat jou raakt, mag er ook zijn. Jouw binnenkant. Jouw kwetsbaarheid. Dit kunnen positieve emoties zijn en dit kunnen en mogen negatieve emoties zijn. Ik geniet ervan als mensen hun masker afzetten en laten zien wie ze diep vanbinnen zijn en wat ze voelen.


    Het geheim van loslaten ontrafelt zich


    In de afgelopen jaren ben ik me steeds vrijer gaan voelen en kan ik steeds gemakkelijker helemaal mezelf zijn. Als ik bij mezelf naar binnenga, kom ik steeds meer liefde en positiviteit tegen. Hoe positiever ik denk en hoe liefdevoller ik me voel, hoe vrijer ik ben en me gedraag. Ik ga sprankelen van wat ik in mezelf aanraak. Ik word er enthousiast van en kan dan op een prettige manier stuiteren van de energie. En daar schuilt zo’n mooie waarheid in.


    Het geheim ontrafelt zich. Laten we snel terugpakken op de kern van dit boek. Als we zelf meer positieve inspanningen verrichten, veranderen we wat er in onszelf zit. In onze gedachten en overtuigingen, in onze gevoelens en stemming en in ons bewuste en onbewuste gedrag. Onze vibe.


    Door alle positieve inspanningen die ik zelf heb verricht, veranderde er veel. Ik heb midden in tijden van een enorme economische crisis mijn vaste baan opgezegd. Ik raakte niet langer van slag als iemand ‘schijtziek’ van mij wordt. Ik kon mailtjes met ernstige verwijten omdraaien in een constructieve verbinding. Ik heb onze kinderloosheid verwerkt tot iets positiefs. Ik maakte me totaal geen zorgen meer of ik wel of niet succesvol zal blijven. Het is allemaal als sneeuw voor de zon verdwenen. Het moeilijke en negatieve is er gewoon ineens niet meer. En het was verrassend eenvoudig. Simpelweg omdat ik in mijn gedachten en in mijn emoties veel meer positiviteit ben gaan ontwikkelen. Dat is de enige reden.


    Heb je in de gaten hoe krachtig dit inzicht is? Hoe mooi het is als oude problemen, angsten en onzekerheden zomaar zijn verdwenen?


    Als sneeuw voor de zon verdwenen


    Het draait allemaal om de verhouding tussen negatieve en positieve gedachten en emoties. Als deze verhouding goed is, maken we het leven veel lichter. Laat ik het nog wat directer verwoorden. Ga even goed zitten en houd jezelf vast. De volgende conclusie kan vrij confronterend zijn. Ik hoop dat als dit bij jou het geval is, dat je het me vergeeft. Puur omdat ik dit vanuit liefde doe en het allerbeste met je voor heb.


    Als jij loslaten moeilijk vindt, zit er te veel negativiteit in jezelf. Het wordt dan tijd dat je zelf de verantwoordelijkheid neemt om dit te veranderen. De belangrijkste uitdaging zit dan niet waar je denkt dat deze zit. Het zit niet in het probleem. Het zit in waar je jouw aandacht op richt. Het zit in jouw eigen verhouding tussen negatieve en positieve emoties. Loslaten is echt heel gemakkelijk als het positieve in jezelf overwint. Als het positieve meer aandacht krijgt, is er geen enkele reden meer om iets vast te blijven houden. Je kunt alleen dan jouw zware bepakking achter je laten.


    ~ Hoe meer positiviteit je in jezelf tegenkomt, hoe gemakkelijker je met het negatieve omgaat.


    Ik ben gaan inzien dat voor positief ingestelde mensen loslaten heel gemakkelijk is. Totaal geen probleem. Ze zien best wel in dat iets een probleem kan zijn. Of dat het even lastig kan zijn. Ze maken er alleen geen al te groot probleem van en herstellen veel sneller. Ze kunnen het gemakkelijk relativeren. Puur omdat de positieve gedachten en emoties groter zijn. Dat is het.


    ~ Een gezondere verhouding tussen negatieve en positieve emoties is de oplossing voor problemen met loslaten.


    Ik kom dagelijks veel mensen tegen die loslaten moeilijk vinden. Ik ben er dan huiverig voor om te zeggen dat de echte uitdaging in henzelf schuilt. Over het algemeen is dit juist niet wat ze willen horen. Dat begrijp ik ook wel. Maar wat als dat nou wel waar is? Ik zou tegen deze mensen willen zeggen dat er maar één manier is om dit te ontdekken. Voeg meer positiviteit aan je leven toe en het negatieve wordt relatief gezien veel minder. Absoluut. Positieve gedachten en emoties zijn het beste medicijn voor angsten en onzekerheden. Er is niets wat zo goed werkt.


    Als gemakkelijk kunnen loslaten de beloning is, ben je dan bereid om hiervoor positieve inspanningen te verrichten? De meeste mensen zeggen hier volmondig ‘ja’ op en dat is heel begrijpelijk. Zeker als we kijken naar wat er in feite gebeurt.


    Als je perspectief verandert


    Waarschijnlijk herken je het wel. Sommige mensen vallen bij wijze van spreken al om als het buiten regent. Deze tegenslag is ze te groot. Ze blokkeren. Als er in de wereld iets verschrikkelijks gebeurt, raken ze totaal van slag. Het heeft impact op hun hele functioneren. Ze nemen het heel de dag met zich mee, terwijl ze er zelf niets aan kunnen veranderen.


    Andere mensen kunnen in tijden van crisis ontslagen worden en daar vrij gemakkelijk overheen stappen. Ze zijn vrij snel weer in staat om naar mogelijkheden, oplossingen en voordelen te kijken. Als er in de wereld iets verschrikkelijks gebeurt, verdiepen ze zich er kort in. Ze zijn op de hoogte, vragen zich af of ze er iets aan kunnen veranderen en functioneren al vrij snel weer goed. Dit zijn ook de mensen die kunnen lachen als het regent. Ze zien er vaak de humor wel van in.


    We kunnen gerust zeggen dat er grote verschillen zijn in hoe mensen met tegenslagen omgaan. Hoe snel en gemakkelijk ze deze kunnen verwerken. De mentale kracht van mensen. Uiteraard zit er ook een groot verschil in de grootte van problemen. Dat het buiten regent kan vervelend zijn, maar als er een geliefde van je plotseling doodgaat, is dit toch echt wel van een heel andere orde.


    ~ Net als dat de mentale kracht van mensen van elkaar verschilt, zitten er ook verschillen in de grootte van problemen.


    Stel je nu voor dat je jouw mentale kracht inschat. Dat je jouw mentale kracht op een schaal van 1 tot 10 plaatst. Een schaal waarbij 1 het laagste niveau en 10 het hoogste niveau is. Stel, je plaatst jezelf op niveau 3. Wat gebeurt er dan als je in de buitenwereld een probleem tegenkomt op niveau 5? Bijvoorbeeld als een ander iets lelijks tegen je zegt. Zie je jezelf dan groeien of krimpen?


    Je krijgt dan gegarandeerd het gevoel dat je krimpt, dat je ineenduikt. De woorden komen hard aan. Vanuit jouw perspectief van niveau 3 is een probleem op niveau 5 een enorm groot probleem. Het zal veel impact op je hebben. Je krijgt er een flinke knauw van.


    ~ Als je zelf te weinig positiviteit ervaart, voelt iedere tegenslag als een mokerslag.


    Gelukkig weet je inmiddels dat je aan jezelf kunt werken. Dat je als persoon kan groeien. Dat jouw positieve inspanningen belangrijk zijn. Jouw investeringen in jezelf hebben je op niveau 5 gebracht. Jouw perspectief op het probleem van niveau 5 is hierdoor veranderd. Het probleem is vervelend, maar je kunt het aan. Het raakt je wel, maar het zorgt er niet langer voor dat je eronder gebukt gaat!


    Je merkt dat hoe meer je als persoon groeit, hoe gemakkelijker je problemen aan kunt. Hoe beter je ook kunt omgaan met wat anderen zeggen. Dit stimuleert je om jezelf nog verder door te ontwikkelen. Je wil leren. Je wil groeien. En uiteraard lukt je dit. Je groeit door naar niveau 7. Wow. Gaaf hoor.


    Je wordt nu weer geconfronteerd met een probleem op niveau 5. ‘Huh’, zul je denken. ‘Dat is toch geen probleem...’


    Het lijkt wel magie. Exact hetzelfde probleem, niveau 5, is van een enorm groot probleem veranderd in een klein probleem. Je kunt er nu om lachen. Je realiseert jezelf dat het probleem geen probleem meer is. Het probleem is als sneeuw voor de zon verdwenen.


    Zodra je opmerkt dat je problemen beter aankunt, ben je zelf persoonlijk gegroeid. Je bent mentaal sterker geworden. Je ervaart meer positiviteit in jezelf. Dit betekent dat jouw niveau van persoonlijke ontwikkeling steeds hoger wordt. En dat de woorden van een ander minder pijnlijk zijn. Dat is gaaf!


    De mate waarin je problemen aankunt, wordt bepaald door je eigen mentale kracht. Het is zo heerlijk om te ontdekken dat dingen waar je voorheen moeilijk afstand van kon nemen, zoals de mening van een ander, ineens gemakkelijk zijn geworden. Als je erom kunt glimlachen en jezelf een schouderklopje kunt geven voor je persoonlijke groei. Je weet zelf ook wel dat als je lekker in je vel zit, dat je dan veel meer kunt hebben. Dit geldt op een dieper niveau natuurlijk ook. Als je veel meer overtuigd bent van je eigen kunnen, als je meer positiviteit in jezelf ervaart, ben je tot veel meer in staat. Als je gelooft dat je iets kunt, ben je al halverwege.


    Dat is ook de kracht van het online trainingsprogramma Ontwikkel je geluk. Mensen ervaren dat ze veel meer aankunnen. Dat veel beren op de weg zijn verdwenen. Dat ze de problemen die eerst te groot waren nu prima aankunnen. Persoonlijk vind ik dit altijd zulke fraaie bewijzen van persoonlijke groei. Mensen voelen het dan echt.


    Als je in je positiviteit groeit, gaat loslaten vanzelf. Dat krijg je er gratis bij. En dat is nog niet alles. Er is nog een heel mooie bonus.


    Als het stormt


    Jaren geleden zocht een boer naar een nieuwe knecht. Op zijn advertentie kwam alleen een kleine, dunne man van middelbare leeftijd af.


    ‘Ben je een goede knecht?’ vroeg de boer.


    ‘Nou, ik kan slapen als het stormt’, antwoordde de man.


    De boer raakte verward door dit antwoord, maar besloot de man bij gebrek aan beter toch aan te nemen.


    De kleine man bleek een harde werker te zijn. Van ’s ochtends vroeg tot ’s avonds laat was hij voortdurend aan het werk. De boer was erg tevreden. Totdat het ’s nachts harder ging waaien. Het ging stormen. Enigszins in paniek maakte de boer zijn knecht wakker.


    ‘Sta op. Het stormt. Alles waait weg.’


    ‘Oh’, zei de knecht heel rustig. ‘Ik kan slapen als het stormt.’ En de knecht ging weer in zijn bed liggen.


    De boer rende woedend naar buiten om alles stevig vast te maken. Tot zijn grote verbazing zag hij de koeien op stal en de kippen in hun kooi. Op alle benodigde plekken waren voorzorgsmaatregelen genomen. Alles was goed geregeld.


    Toen begreep de boer wat de knecht bedoelde. Wees altijd goed voorbereid. Spiritueel, mentaal, fysiek. Zodoende hoef je niets te vrezen. Als je gedaan hebt wat nodig is, kun je de innerlijke rust bewaren.


    Als het stormt, is het belangrijk om te weten dat je goed voorbereid bent. Dat je stevig blijft staan in de storm en dat je weet dat na de storm de zon wel weer gaat schijnen. Hoe langer het geleden is dat de zon geschenen heeft, hoe moeilijker het is om te geloven dat de zon wel weer gaat schijnen.


    Door je positieve inspanningen bouw je aan je weerstand, je veerkracht. Heel simpel. Veerkracht heeft alles te maken met in hoeverre je vanuit het negatieve de positieve kanten weer kunt zien. Een getraind brein kan dit veel beter. Een positief getraind persoon kan veel grotere tegenslagen aan en voelt zich daardoor ook veel vrijer. Dat is een enorm voordeel, een prachtige beloning voor je inspanningen.


    


    Dit geldt zeker ook voor mensen die regelmatig last hebben van depressiviteit. Werk in je goede (je minder slechte periodes) aan het vermeerderen en versterken van je positiviteit. Dit wil niet zeggen dat je dan geen terugslag meer kunt krijgen. Maar je zult wel gaan merken dat deze terugslag korter duurt. Je zult de zon weer sneller zien schijnen. En doordat de periodes van tegenslag steeds korter duren, gaan ze op een gegeven moment verdwijnen.


    ~ Veerkracht komt voort uit vooraf opgebouwde positiviteit.


    Een prachtige motivatie


    Als je in je positiviteit groeit, kun je veel vrijer naar de toekomst kijken. Je zorgen verdwijnen. Je zorgen maken betekent namelijk dat je denkt dat er grote problemen aankomen. Dat er in de toekomst iets gaat gebeuren wat je niet aankunt. Zodra jouw niveau van ontwikkeling echter hoger is dan het toekomstige probleem, zal het je weinig bezighouden. Zodra je ervan overtuigd bent dat je wel weer een nieuwe baan zult vinden, zul je je veel minder zorgen maken wanneer jouw werkgever mensen gaat ontslaan.


    Als je meer aankunt, als je mentaal sterker bent, maak je je veel minder druk om wat er in de toekomst eventueel mis zou kunnen gaan. Let wel, het zijn alleen de positieve gedachten en emoties die ervoor zorgen dat je je minder druk maakt. Je uitdaging zit in je eigen mentale kracht, je eigen niveau verhogen.


    Als je je dus veelvuldig zorgen maakt, weet dan dat de uitdaging niet in de grootte van je mogelijke problemen ligt, maar in de grootte van jezelf, je eigen ontwikkeling, je eigen mentale kracht. Je kunt er zelf aan werken. Dit is jouw keuze.


    Bij ieder van ons zullen er nog tegenslagen van een hoog niveau gaan komen. Dat is inherent aan het leven. Het is de vraag of je er dan klaar voor bent. Of je gedaan hebt wat je had kunnen doen.


    Je bent er klaar voor als je mentaal sterk bent. Je hoeft je geen zorgen te maken als je volop positiviteit in jezelf hebt opgebouwd. Voor mij is dat een prachtige motivatie om mezelf te blijven ontwikkelen. Hoe meer ik me persoonlijk ontwikkel, hoe gemakkelijker ik toekomstige tegenslagen aan zal kunnen en hoe vrijer ik me hierdoor voel.


    Goede stress


    Je niveau van ontwikkeling, de mate waarin je positiviteit ervaart, speelt natuurlijk ook een belangrijke rol bij stress. Als je het gevoel hebt dat jou iets niet binnen de gestelde tijd gaat lukken, krijg je negatieve stress. Ook hier zijn het niveau van je persoonlijke ontwikkeling en het niveau van je uitdaging communicerende vaten.


    Om negatieve stress te verminderen kun je ofwel jouw niveau van ontwikkeling verhogen, ofwel de grootte van je uitdaging verlagen. Het is natuurlijk veel prettiger om je eigen niveau te verhogen. Dit geeft veel meer voldoening en het geeft je veel meer kracht voor toekomstige grote uitdagingen.


    Een goede balans tussen je eigen niveau en het niveau van je uitdaging is zeer gewenst. Voor jezelf is het daarom wel zo fijn om goede uitdagingen aan te blijven gaan. Uitdagingen waarvan je vooraf nog niet weet of het gaat lukken, maar waar je wel gemotiveerd voor bent. Uitdagingen waarbij je weet dat je jouw uiterste best moet doen. Dit zijn de uitdagingen die zorgen voor goede stress. Je lichaam maakt dan adrenaline aan en je bent dan superscherp om te presteren. Zonder goede stress heb je kans dat het saai en eentonig wordt. Je zult jezelf dan veel minder verwonderen.


    Op tijd voldoende spanning op de boog is best gezond. Stress kan zijn voordelen hebben. En vanzelfsprekend geldt hetzelfde voor negativiteit. Hoe meer je er de positieve betekenis in kunt vinden, hoe fijner het voor jezelf wordt. Het is maar wat je ermee wil doen.


    De positieve betekenis van het negatieve


    Optimisten zullen zich hier heel erg in gaan herkennen. Het zijn de gedachten waar ze vaak automatisch voor kiezen. Gedachten die ons mensen verder helpen. Het zijn de pareltjes om stappen vooruit te zetten. Voor iedereen is het fijn om ze bij de hand te hebben en ze vervolgens in te zetten.


    Zoals eerder al aangegeven, zorgt negativiteit voor een automatische focus. Je alarm gaat af. Dit heeft als grote voordeel dat wij mensen het heel goed kunnen herkennen. Het zijn heldere signalen. Alles wat misgaat, is makkelijk waar te nemen. Daar is ons brein goed in. En als we het goed kunnen waarnemen, kunnen we dit zien als een uitgelezen kans om er iets mee te doen, om er iets van te leren.


    Als er iets misgaat op je pad naar geluk en naar succes, ben je mogelijk met de verkeerde dingen bezig. Als je beter naar de heldere signalen gaat luisteren, kun je nog ergere situaties voorkomen. Bijvoorbeeld bij een burn-out. Je kunt zeggen dat het verschrikkelijk is. Je kunt er ook dankbaar voor zijn, omdat de burn-out je iets wil leren. Namelijk dat je zeer waarschijnlijk niet met de juiste dingen bezig was en dat je, doordat je inzinking tijdelijk is, er iets aan kunt veranderen. Stop met de dingen waar veel weerstand opzit. Als je het gevoel hebt dat je moet vechten, ga je meestal de verkeerde kant op.


    Alles wat niet goed gaat, kan je bijzondere inzichten opleveren als je erover nadenkt. Er zit veel kennis in falen. Weten waarom iets niet werkt, is een enorm mooi en waardevol inzicht voor nu en voor in de toekomst. Leer ervan. Het is heel prettig voor jezelf om moeilijkheden te zien als een kans om te groeien. Moeilijk betekent niet onmogelijk. Het betekent slechts dat je echt je best moet doen of beter iets op een andere manier kunt aanpakken.


    Als je het gevoel hebt dat je wel op de goede weg bent, zie de tegenslagen op het pad van je dromen dan als een test. Ieder van ons die iets heel graag wil realiseren, komt vroeg of laat in aanraking met blokkades op het pad. Zie het als testen voor hoe graag je iets wil. Dat zijn de momenten waarop je het verschil kunt maken.


    Ook de negativiteit van iemand anders kan een helder signaal voor je zijn. Een optimist zal dan zeggen: ‘Wow, ik ben blij dat ik niet zo ben.’ Gevolgd door: ‘Mmm... misschien kan ik de ander helpen?’ En als dit niet het geval is, zal de optimist het laten voor wat het is.


    ~ Fijn dat het signaal zo helder is. Nu kun je er je conclusies uit trekken.


    Een ander bijzonder voordeel van negativiteit is de kracht die je eruit kunt halen. Er zit veel energie in het negatieve. Het heeft veel impact. Deze energie kun je benutten voor verandering. We hebben het dan over inspirerende ontevredenheid. Maak er gebruik van.


    Kracht uit putten


    De boer had op zijn erf een put liggen die hij nog niet had dichtgemaakt. Op een dag viel de ezel in de put. De boer vroeg zich af wat te doen. De ezel was toch al oud en de put moest dicht.


    Hij besloot om samen met de buren de put dicht te gooien met de ezel erin. Ze pakten allen een schop en gooiden zand in de put. De ezel besefte wat er gebeurde en maakte veel kabaal. Totdat het op een gegeven moment stil werd…


    Een paar scheppen zand verder besloot de boer een kijkje te nemen. Vol verbazing zag hij dat de ezel elke schep zand die op zijn rug kwam, van zich afschudde. Vervolgens ging hij op het afgeschudde zand staan. Met de ladingen zand die erop volgden, kwam de ezel steeds hoger te staan. Totdat de ezel zelf uit de put kon stappen.


    ~ Er zullen altijd mensen zijn die stenen gooien op jouw pad naar geluk en succes. Het hangt van jezelf af wat je ervan maakt: een muur of een brug.


    ‘Tegenslagen maken je sterker’, zeggen mensen wel eens. Dit klopt niet helemaal. Het zijn namelijk niet de tegenslagen die je sterker maken. Het overwinnen van tegenslagen maakt je sterker. Het zit in wat je met de tegenslagen gedaan hebt. Het overwinnen van negativiteit is iets heel positiefs. Als je weet hoe het is om tegenslagen te overwinnen, als je het vertrouwen hebt dat ook bij nieuwe tegenslagen alles wel weer goed komt, dan voel je je sterk en vrij. Als je eenmaal iets gedaan hebt, weet je dat je dit altijd weer zou kunnen herhalen. Doordat je voor jezelf hebt laten zien dat je iets aankunt, iets moeilijks hebt overwonnen, zal het in de toekomst ineens geen probleem meer zijn. Dat is heel mooie beloning.


    Als je zelf iets heftigs hebt meegemaakt en je hebt hiervan geleerd, dan is dat een prachtige bron waar je uit kunt blijven putten. Voor jezelf en voor anderen. Doordat je het zelf intens hebt meegemaakt, begrijp je hoe een ander zich hierbij voelt. Jij, als geen ander, kunt dan de mensen die hetzelfde meemaken helpen. Je weet beter dan wie dan ook wat de ander nodig heeft. Je kunt op het gebied van de ontevredenheid die je zelf overwonnen hebt, enorm veel voor de ander betekenen. En het zal je bijzonder veel voldoening geven.


    Wij mensen kunnen anderen vooral inspireren door de reis die we zelf hebben meegemaakt. En uiteraard de overwinningen die we hier zelf in hebben behaald.


    ~ Niets is zo inspirerend als iemand die boven zijn eigen leed uitstijgt.


    Herinner jezelf eraan dat het verwerken van iets moeilijks altijd in zich houdt dat je er positiever naar gaat kijken. Dat kan niet anders. Dat is inherent aan het verwerken. Zo lang het dezelfde negatieve lading blijft behouden, groei je niet. Zodra het stapje voor stapje een positievere betekenis gaat krijgen, ga je vooruit.


    Eens te meer maakt dit hoofdstuk duidelijk dat de hoeveelheid positieve gedachten en emoties bepaalt hoe we naar het negatieve kijken. Optimisten hebben er helemaal geen moeite mee om het positieve volledig toe te laten. Ze zetten de deur het liefst wagenwijd open. Hoe meer het positieve stroomt en hoe meer ze het in zichzelf vinden, hoe gemakkelijker ze van het leven kunnen genieten en een positief verschil kunnen maken.


    Ik vind het geweldig om me te realiseren dat ik veel van mijn voorheen zware bepakking heb achtergelaten. Dat het als sneeuw voor de zon is verdwenen. Ik voel me bevrijd en wandel vrolijk rond in de prachtige bergweide vol met geurige, kleurige bloemen onder een heerlijk stralende zon.


    De beloning is zalig.

  


  
    Hoofdstuk 18: Hoe je een inspirerend leider wordt


    Als puber bewonderde ik Freddy Mercury van Queen. Ik vond het fantastisch wat hij deed. Vol in het licht staand, genietend van de schijnwerpers op hem gericht, deed hij wat hij zelf graag wilde. Op zijn eigen unieke manier. Hij liet zichzelf helemaal zien en het leek hem helemaal niet te schelen wat anderen ervan vonden. Hoe ze erover dachten. Volop eigen expressie. Met een bijzondere bravoure en extraverte outfits stal hij de show. Pure emotie, vol passie. Heerlijk.


    De muziek van Queen en de performance van Freddy Mercury werkte magisch voor mij. Het bracht me altijd in een heerlijke stemming. Het raakte iets in mij aan.


    De bravoure, de allure, de eigengereidheid, de overtuiging, dat wilde ik ook. Vooral omdat ik zelf best onzeker was. Ik wist niet zo goed wat ik wilde, ik deed maar wat. Zoals ik in de inleiding van dit boek al zei, volgde ik vooral wat mijn broer deed. Zonder er zelf over na te denken. Ik durfde niet in het volle licht te gaan staan. Ik stond in de schaduw, maar daar wilde ik diep vanbinnen helemaal niet zijn.


    Na het ontdekken van mijn passie en het opzeggen van mijn vaste baan, ben ik zelf stap voor stap steeds meer in het licht gaan staan. Ik ben op het podium geklommen. Gewoon omdat ik vond dat ik er klaar voor was. Met mijn site, mijn eerste boek en zeker ook de seminars, trainingen en lezingen die ik ben gaan geven. De eerste keren dat mensen geïnspireerd door mij raakten, koester ik als blijvende, positieve, dierbare herinneringen. De gave ervaringen, ze staan in mijn geheugen gegrift.


    Als mensen kracht en energie halen uit wat ik doe, dan maakt me dat intens gelukkig. Dat geeft me een diepe voldoening. De voldoening dat anderen in actie komen omdat ik ben opgestaan, op het podium ben geklommen en een vuurtje in ze heb aangewakkerd. Fan-tas-tisch.


    Het is geweldig om te zien dat mensen de positieve boodschap steeds meer doorgeven. Ik hoop van harte dat jij dit boek ook doorgeeft aan de mensen om je heen. Of dat je er enthousiast tegen anderen over vertelt. Daardoor worden de positieve cirkels steeds groter en maken we samen de wereld mooier en gelukkiger. Als we om ons heen kijken, dan weten we dat de wereld, de maatschappij, veel behoefte heeft aan meer positiviteit en mensen die dit in gang kunnen zetten. De inspirerende leiders die het vuur in zichzelf en in anderen weten aan te wakkeren. De mensen die een zegen zijn voor de maatschappij.


    Het zit in mij om een inspirerende leider te zijn. En het zit zeker ook in jou.


    Bron van inspiratie


    Het zijn van een bron van inspiratie voor anderen zie ik als één van de meest bijzondere beloningen van mijn eigen positieve reis. Een beloning die me zeer dierbaar is. Zo dierbaar dat ik me steeds vaker ben gaan afvragen hoe het nou komt dat mensen geïnspireerd raken. Wat gebeurt er dan? Wat is het geheim van inspiratie? En hoe kunnen jij en ik hier beter in worden?


    Hoewel ik de bron van inspiratie voor mijn gevoel afgelopen jaren helder had gekregen, hoofdzakelijk door opmerkzaam te zijn, is er tijdens het schrijven van dit boek nog veel gebeurd. In de vele prachtige gesprekken die ik met mijn schrijfcoach heb gehad, tijdens het schrijven zelf en op het moment dat ik ineens een ingeving kreeg. Het is een toegift, wat ik er zomaar bij heb gekregen.


    Toen ik aan dit boek begon, had ik me bedacht om in dit hoofdstuk te schrijven over hoe verfrissend en bevrijdend het is om een positief voorbeeld te zijn. Van deelnemers aan mijn trainingen krijg ik regelmatig bijzondere reacties over hoe ze zelf gegroeid zijn. De meest enthousiaste reacties bevatten dan ook een verwondering die ze vanuit hun omgeving terugkrijgen. Ze ervaren het als een fantastische beloning wanneer er aan hen gevraagd wordt: ‘Wat heb jij gedaan? Wat is er met jou gebeurd? Je hebt zo’n heerlijke energie. Je straalt veel meer en veel vaker.’ Over deze beloning wilde ik eigenlijk gaan schrijven. Maar je voelt het waarschijnlijk al aankomen. Dat is niet wat ik ga doen.


    Ik ga er nu vanuit dat je het zelf wel gaat ervaren hoe het is om meer positieve energie te hebben, meer geluk te ervaren en wat dat voor mooie reacties in je directe omgeving oplevert. Als je dit nu nog te weinig ervaart, ga ik er niets over verklappen. Leg de reis af en ervaar het zelf. Ik beloof je dat deze beloning mooi is. En misschien ben je wel al in de gelukkige omstandigheid dat mensen vol bewondering en enthousiasme over je praten. Dan ben je ook wel toe aan een volgende stap.


    Op het moment dat je zelf ervaart dat je veelvuldig in de goede vibe zit en ook op de momenten dat je omgeving dit gaat opmerken, kun je een volgende stap zetten. Als je het goed aanpakt, kun jij de inspirerende leider zijn die het mooiste in jezelf en in anderen wakker maakt. Laten we de bron van inspirerend leiderschap openbaren.


    Een verheffend verhaal brengen


    Een echte leider is een voorbeeld voor anderen. Een echte leider weet een ander te inspireren. De inspiratie maakt dat anderen geloven dat ze bijzondere resultaten kunnen behalen, dat ze dit zelf graag willen en dat ze in actie komen. Het hele pakket. Inspirerende leiders hebben een verheffend verhaal. Een verhaal dat de ander op een hoger niveau, in een betere vibe, brengt.


    Misschien goed om eerst even enkele voorbeelden te noemen. We komen dan vanzelf bij de heldere conclusie en waarom dit voor ieder van ons mogelijk is.


    Het eerste voorbeeld is Nick Vujicic. Mocht je hem niet kennen, google even. Zoek hem op en je vindt vele inspirerende filmpjes op internet. Hij is geboren zonder armen en zonder benen, maar hij laat zich niet door zijn handicap tegenhouden. Hij laat in alles zien hoe hij positief met tegenslag omgaat. Vujicic laat zien hoe hij opstaat als hij gevallen is. Hij zwemt, hij voetbalt. Super om te zien. Inmiddels is hij getrouwd met een prachtige vrouw en zelfs vader geworden. Nick Vujicic is een ware bron van inspiratie voor veel mensen.


    Het tweede inspirerende voorbeeld is de Britse auteur Joanne Rowling. Beter bekend als J.K. Rowling en schepper van de Harry Potter-verhalenreeks. Rowling wilde vanaf haar jongste jaren al verhalen schrijven. Ze groeide in armoede op. Haar ouders wisten maar net het hoofd boven water te houden en geloofden er niet in dat ze ooit met schrijven de kost zou kunnen verdienen. Na haar eigen afstuderen leefde ze zelf jarenlang in diepe armoede. Haar eerste huwelijk duurde maar kort. Ze was alleenstaand moeder. Zonder werk. De angsten van haar ouders waren waarheid geworden. Ze had weinig zelfvertrouwen. Ze faalde op zo veel terreinen dat alleen de essentie, het allerbelangrijkste, nog maar overbleef, namelijk schrijven. Ze zegt zelf hierover dat als ze toen ergens anders in haar leven in was geslaagd, dat dit haar af had kunnen houden van haar essentie. Haar fantasie en inbeeldingsvermogen heeft ze ontplooid in de zeer geliefde Harry Potter-boeken. J.K. Rowling staat inmiddels bekend als extreem welvarend en als een opvallende filantroop die zich inzet voor goede doelen.


    Ook in de sport kunnen we vele inspirerende leiders vinden. Bijvoorbeeld Michael Jordan, de beste en meest succesvolle basketballer ooit. Was zijn weg naar de eeuwige roem eenvoudig? Nee. In zijn jonge jaren werd Jordan uit zijn universiteitsteam gezet, omdat hij niet goed genoeg was. Hij besloot iedere ochtend om zes uur van huis te gaan om nog voor schooltijd te kunnen oefenen. Zijn toenmalige coach bewonderde zijn gedrevenheid om harder te werken dan ieder ander en nam hem weer op in zijn team. En langzamerhand maakte Jordan het verschil. Hij was voortdurend bezig om zijn vaardigheden te verbeteren en deze focus heeft hem op grote hoogte gebracht.


    Qua zakelijk succes is Tony Hsieh een inspirerend voorbeeld. Hsieh begon op jonge leeftijd een internetbusiness en werd hierin financieel heel succesvol. Nadat hij het lucratieve bedrijf had verkocht, besloot hij zijn verdiende geld te gaan investeren in andere bedrijven. Zodoende kwam hij bij Zappos terecht, een online schoenenwinkel. De beginjaren waren financieel gezien heel slecht. Zijn eerder verdiende kapitaal raakte op en het ging nog steeds niet goed. Op dat moment besloot Hsieh dat het roer om moest. Geluk van de medewerkers en de beste klantenservice werden de nieuwe pijlers van het bedrijf. Door klanten echt te verrassen en door een superpositieve bedrijfscultuur te realiseren werd Zappos een hit. Mensen stonden in de rij om klant te worden en om bij hen te gaan werken. Het bedrijf werd jaren later voor 1,2 miljard dollar door Amazon overgenomen, maar wel onder de voorwaarde dat de identiteit en unieke cultuur van Zappos zou blijven bestaan. Hsieh schreef hier het prachtige boek Delivering happiness over en begon de gelijknamige organisatie die wereldwijd inspireert tot werkgeluk.


    Vier inspirerende verhalen van heel uiteenlopende mensen, die allemaal op hun eigen wijze iets heel bijzonders hebben gedaan. Gelukkig zouden we met zijn allen hier nog ontelbaar veel inspirerende voorbeelden aan toe kunnen voegen. Voorbeelden in het klein en voorbeelden in het groot. In de wereld en in onze directe omgeving. Hoewel het voor jezelf inspirerend is om dergelijke verhalen te verzamelen, is dat nu hier niet functioneel.


    Het is tijd om een belangrijke conclusie te trekken. Er zit namelijk één overeenkomst in de diverse uiteenlopende, inspirerende verhalen. Alle inspirerende verhalen gaan van min naar plus. Het contrast maakt het bijzonder. Ze gaan van negatief naar positief. Van moeilijk naar gaaf. Tussen punt A (het negatieve, de min) en punt B (het positieve, de plus) zit vaak een lange reis. Een reis vol valkuilen en tegenslagen. En een reis waarin de eigen keuzes, gedachten en overtuigingen het verschil zijn gaan maken.


    Van min naar plus


    Nick Vujicic gaat van iemand bij wie alles tegenzit naar iemand die laat zien hoe gelukkig hij is. Joanne Rowling kwam vanuit het niets, overwon vele angsten, faalde in grote proporties en werd uiteindelijk een wereldberoemde auteur. Michael Jordan was een normale jongen, maar werd door hard te werken ’s werelds beste basketballer. Tony Hsieh had al zijn kapitaal geïnvesteerd en werd daar niet succesvol mee. Pas toen hij het geluk van hemzelf, zijn medewerkers en zijn klanten centraal ging stellen, kwam alles in beweging en bereikte hij heel fraaie resultaten.


    Alle inspirerende verhalen gaan van min naar plus.


    Het zijn de verheffende verhalen die ons doen geloven dat we zelf bijzondere resultaten kunnen behalen, dat we dit graag willen en dat we staan te popelen om zelf in actie komen. Het zijn de verheffende verhalen die het vuurtje in onszelf doen aanwakkeren.


    Het moeilijke, persoonlijke en kwetsbare heeft een belangrijke functie in een goed verhaal. De kracht begint bij de kwetsbaarheid. Bij Vujicic krijgen we al snel het gevoel dat als hij met al zijn tegenslag gelukkig kan zijn, dat we zelf niet zo moeten zeuren en best een beetje beter ons best kunnen doen. Bij Rowling maakt het verhaal van de armoede en de vele mislukkingen indruk. We hebben veel respect voor waar ze vandaan komt en wat ze uiteindelijk heeft gerealiseerd. Bij Jordan is de boodschap, dat hij in zijn jonge jaren niet goed genoeg werd bevonden, de bron van inspiratie, omdat we dat zelf ook allemaal meegemaakt hebben of nu zo ervaren.


    Als je van Michael Jordan zou horen hoe het is om de beste basketballer ter wereld te zijn, zou het op zijn hoogst een interessant verhaal opleveren. Het zou een soort lekkermakerij zijn van hoe mooi punt B, de plus, is. Voor mensen die op punt A staan, is dat geen inspirerend verhaal. Als Tony Hsieh zou opscheppen over het succes dat hij behaald heeft, zou niemand naar hem willen luisteren. Zeker niet de mensen die nog geen succes hebben. De weg die hij heeft afgelegd en zijn uitdagende keuzes voor het goede zijn veel boeiender.


    Het leven is geen opsomming van de resultaten die je behaalt. Het leven is een opsomming van de reizen die je maakt. De reizen van punt A naar punt B. Voor jezelf en voor anderen.


    Door de reis van punt A naar punt B bij een ander te zien, gaan we geloven dat we zelf ook bijzondere dingen kunnen. En als punt B dan een perspectief is waar we blij van worden, dan geeft dit ons energie, vertrouwen en moed om in actie te komen. Dat is inspiratie. Dan gun je de ander de mogelijkheid om boven zichzelf uit te stijgen.


    Wil jij een inspirerend leider zijn? Een bron van inspiratie voor anderen? Laat dan zien welke reis je van een moeilijke situatie naar een mooie situatie hebt afgelegd. Jouw volledige reis naar de beloning. Waardeer de reis. Maak gebruik van wat je overwonnen hebt.


    Als je een leidinggevende functie hebt, als je ouder bent en kinderen opvoedt of als je gewoon van betekenis wil zijn voor anderen, dan is inspireren het pad. Je haalt het beste uit anderen als je het vuur in hun binnenste weet aan te wakkeren. Tegenwoordig leven we in een tijd waarin inspiratie overal te halen valt. De wereld is veel transparanter geworden. Je kunt de jeugd van tegenwoordig niet meer vertellen wat ze moeten doen. En ook medewerkers op je werk raken niet meer gemotiveerd door opdrachten die je geeft. Dat is heel begrijpelijk, omdat ze op anderen plekken veel meer inspiratie vinden. Tenzij je er zelf voor kiest om een bron van inspiratie te zijn. En dat is voor iedereen weggelegd.


    Ieder van ons maakt moeilijke dingen mee. Overwin ze en laat vervolgens zien hoe je dit gedaan hebt. Dat zijn de verhalen die ons in vervoering brengen.


    ~ Mensen vergeten vaak wat je gezegd hebt, maar ze zullen onthouden hoe ze zich door jou voelen.


    ‘Van-naar’-denken en bewegen


    Inspireren is ‘van-naar’-denken en bewegen. Inspireren is mensen in het hart raken en ze meenemen naar mooiere plekken. Het betekent dat je een verandering in het gevoel kunt aanbrengen. Heel kort gezegd is het altijd van de ene emotie naar de andere emotie. De verhalen die je kunt vertellen, bevatten contrasterende emoties.


    · van verveling naar enthousiasme, gretigheid en hartstocht


    · van minderwaardigheid naar waardering


    · van onzekerheid naar vrijheid


    · van angst en twijfel naar overtuiging en geloof


    · van neerslachtigheid naar vreugde


    · van wanhoop en teleurstelling naar hoop en positieve verwachting


    · van jaloezie of wanhoop naar liefde


    · van ontmoediging naar aanmoediging


    · van pessimisme naar optimisme


    · van boosheid en wraak naar liefde


    · van frustratie, irritatie en ongeduld naar rust en geduld


    Inspirerend is de reis die jij tussen punt A en B aflegt. Een reis met een allesveranderend punt. Met een besluit dat je hebt genomen wat het verschil maakte. Een reis met moeilijke keuzes voor het goede. Met inspanningen, die je zelf gedaan hebt en offers, die je hiervoor gemaakt hebt. Een reis vol kuilen en gaten. Met momenten waarop niemand erin geloofde, met momenten vol onzekerheid en twijfel.


    ~ Herinner jezelf eraan dat het altijd de emotie is die ons in beweging brengt.


    De reis die je maakt, kent vaak vele stappen. Dat maakt niet uit. Zo lang je maar onderweg blijft naar punt B. Ik hoop dat je na het lezen van dit boek stap voor stap vooruit wil gaan. Van ‘ik kan nu niet positief zijn’ naar ‘ik hoef nu niet positief te zijn’ naar ‘er gaat alleen iets veranderen als ik zelf de knop omzet’. Van ‘de knop die je zelf hebt omgezet’ naar ‘de eerste vooruitgang die je ervaart’ naar ‘nieuwe obstakels die je overwint’ naar ‘bijzondere beloningen’ en ‘de inspiratie die je anderen biedt’.


    De vraag der vragen


    Als we het hebben over emotie en verandering, is het omgaan met een negatieve sfeer misschien wel één van de grootste uitdagingen waar je nu mee stoeit. Het is in ieder geval de vraag die mij veruit het meest gesteld wordt. Een vraag die veel mensen bezighoudt. Veel mensen zijn de negatieve sfeer op hun werk onderhand wel beu. Net als het voortdurende klagen en oordelen van mensen om hen heen of in de maatschappij. Er zijn zo veel mensen, die hierover beginnen, dat je alleen over dit onderwerp al een boek zou kunnen schrijven.


    Oh, maar wacht even, juist daar gaat dit boek over. De oplossing voor een negatieve sfeer begint namelijk nooit bij de ander. Op het moment dat jij verkondigt dat de ander moet veranderen, ben je zelf aan het klagen of oordelen over de ander. Op het moment dat je vindt dat de ander te negatief is, ben jij negatief over de ander. Je maakt jezelf dan onderdeel van het probleem. Laat dit even goed op je doorwerken. Negativiteit los je niet op met negativiteit.


    ~ Als je vindt dat de ander moet veranderen, maak je jezelf kansloos om iets in de ander te veranderen.


    De oplossing voor een negatieve sfeer komt pas in beeld als je besluit om zelf de knop om te zetten. De uitdaging zit in jezelf. Hoe jij ermee omgaat. Pas op het moment dat jij de negatieve sfeer een positieve betekenis kunt gaan geven, kun je anderen inspireren om in jouw positiviteit mee te gaan. Als je gelooft dat de ander kan groeien, net zoals jijzelf kunt groeien, dan open je de deur.


    In feite kun je ieder onderdeel van dit boek gebruiken om een negatieve sfeer een positieve betekenis te geven. Zo kun je bijvoorbeeld zeggen dat je geluk hebt gehad. Je hebt geluk gehad, omdat je zo veel kansen ziet om van betekenis te zijn. In duisternis kun je zelf veel meer licht geven en veel meer het verschil maken. Je kunt een bron van inspiratie zijn.


    Zo kun je de negatieve sfeer als een waardevolle uitdaging zien. Wat zou het toch gaaf zijn als jij het initiatief kunt nemen en de sfeer stap voor stap kunt verbeteren. Ga hierover dromen en deel je verlangen. En als je deze uitdaging aangaat, wees dan trots op iedere stap die je hierin zet. Vier je successen en creëer een positief ritme. Hoe meer en hoe beter je anderen kunt raken met jouw verhaal, hoe meer impact je hebt op de algehele sfeer.


    Zie een negatieve sfeer als een uitdaging om je eigen positieve gereedschapskist erbij te pakken en je eigen batterij keer op keer weer op te laden. Iedere overwinning die je zelf hierin behaalt, maakt het voor jezelf gemakkelijker in de toekomst. Je leert steeds beter om te gaan met lastige situaties. Je kunt steeds beter je eigen glas vullen. Je groeit zelf, waardoor de situaties op een gegeven moment niet meer lastig zijn.


    ‘Wow, het lijkt wel magie. Het probleem is verdwenen.’


    Als je in je ‘zijn’ verbetert, kun je in je ‘doen’ verbeteren en zou je ‘hebben’ verbluffend mooi kunnen worden.


    ~ Vertaal een negatieve sfeer om je heen naar uitdagingen die je zelf hebt. Neem zelf verantwoordelijkheid.


    Oké, ik ga ervan uit dat je eigen verantwoordelijkheid neemt. Je kunt het. Je groeit in wat je zelf bent, doet en hebt. Tijd om nog drie heel praktische tips toe te voegen die je helpen in het omgaan met een negatieve omgeving:


    1. Ga er slim mee om


    2. Stop met ‘schreeuwen’


    3. Zorg zelf voor een positief einde


    Ga er slim mee om


    Mensen gebruiken negativiteit vaak als een manier om jouw aandacht te krijgen. Zoals we in het begin van dit boek al hebben geconstateerd, gaan bij een negatieve boodschap direct al je alarmbellen rinkelen. Het is dus een heel effectieve manier om iemands aandacht te krijgen. Mensen doen dit vaak onbewust. Dit komt voort uit de ervaring dat als ze iets heftigs vertellen, dat ze dan de aandacht krijgen. Logisch.


    Gelukkig kun je zelf voorkomen dat iemand met negativiteit jouw aandacht krijgt. Het is heel simpel. Zorg ervoor dat ze dit effectieve hulpmiddel niet nodig hebben. Geef ze aandacht voordat ze er met een negatief verhaal om vragen.


    Experimenteer met je eigen gedrag naar de ander. Wat gebeurt er als je meteen en vrijuit je aandacht schenkt en openstaat? Als jij direct positief begint? Een positieve start betekent dat je een contactmoment positief en optimistisch begint. Een goed begin is het halve werk. Een positieve start zet de toon voor het vervolg. Een positieve start kan heel subtiel en heel kort zijn.


    Bijvoorbeeld, je ontmoet een bekende op straat.


    ‘Hé, wat leuk dat ik je zie.’


    Of je belt iemand op: ‘Ik wilde je graag spreken, omdat je altijd zulke leuke ideeën hebt. Misschien wil je me wel helpen met...’


    Of je ontvangt iemand: ‘Welkom, wat heerlijk dat je er bent.’ Of: ‘Bedankt dat je de moeite hebt genomen om hiernaartoe te komen. Top.’


    Of je komt ergens op bezoek: ‘Wow, wat heerlijk om hier te zijn.’


    Een positieve start geeft aan dat je in een positieve stemming verkeert. En, heel belangrijk, het zorgt er ook voor dat de ander veel gemakkelijker en veel sneller iets positiefs met jou wil delen. Zorg er daarom voor dat jij degene bent die begint. Het begin zet de toon. Let ook op je expressie als je praat. Straal het uit. Waar je ook heengaat, je neemt jezelf mee. Dus als je liefdevol en gelukkig bent, zul je veel meer liefde en geluk verspreiden. Positiviteit is enorm besmettelijk.


    ~ Je positiviteit uiten is goed voor de energie en voor het opbouwen van een positieve relatie.


    Voor alle duidelijkheid: een positieve start is dus een kleine positieve impuls geven. Dus niet alleen vragen: ‘Hoe gaat het met je?’ Zorg dat er kort iets positiefs aan voorafgaat. Bijvoorbeeld: ‘Hé, wat fijn om je te zien. Hoe gaat het met je?’ Ieder woord dat we delen telt. Zeker aan het begin van een interactie.


    Het mooie is dat we tegenwoordig nog een groot voordeel hebben dat we op dit vlak goed kunnen benutten. Het grote voordeel dat we hebben, is dat we de positieve start nog verder naar voren kunnen halen. Dat we kunnen beginnen voordat we beginnen. Onze moderne communicatiemiddelen maken dit heel eenvoudig.


    Het is zo eenvoudig om ‘s ochtends even na te denken wat de dag je gaat brengen. Na te denken over wie je gaat ontmoeten. En alvast positief voor te sorteren. Door positief over de ander te denken en ze alvast een opbeurend bericht te sturen. Een WhatsApp, een mailtje, een sms’je...


    Hé goedemorgen, ik heb er zo’n zin in om je vandaag te ontmoeten. Ik kijk ernaar uit. Tot straks!


    ‘Ik heb er zin in!’


    Het zijn zulke heerlijke woorden om positief voor te sorteren. Voor jezelf en voor de ander. En uiteraard kun je hier zelf vele varianten op bedenken. Dat zorgt ervoor dat je oprecht blijft. Wees er op tijd bij en haal je positieve start nog wat verder naar voren.


    Stop met schreeuwen


    Eerlijk gezegd zit in het omgaan met negatieve mensen voor mij vaak een uitdaging. Zelf ben ik natuurlijk ‘manisch positief’ geworden. Mensen die ik ontmoet zijn hierdoor al snel minder positief dan ik. Als ze dan geen verantwoordelijkheid nemen voor hun eigen leven, heel negatief zijn en voortdurend excuses zoeken, kan ik soms denken: jeetje, verander. Zet die knop om. Het wordt nu onderhand wel tijd. Ga eens aan de slag met alle tips en uitdagingen die ik je gegeven heb.


    Ik kan je met een gerust hart vertellen dat deze gedachten mij nooit verder helpen. Ze blokkeren me. En ik kan vanuit deze gedachten niets voor ze betekenen.


    Pas als ik bij mezelf de knop omzet, gun ik mij en de ander de ruimte om stappen te zetten. De knop omzetten betekent stoppen met mijn negatieve oordeel, goed luisteren, positieve vragen stellen en op zoek gaan naar een positieve betekenis. Om mensen echt te helpen en te inspireren is het zo belangrijk om verhalen van A naar B te blijven vertellen. Het hele verhaal.


    Als ik zie dat mensen negatief zijn, heeft het weinig zin om vanuit het positieve te schreeuwen: ‘Hé, je moet dit doen. Hier is het veel beter. Kom hierheen.’


    Iemand die in situatie A zit, heeft niets aan een persoon die vanuit B schreeuwt dat die persoon moet veranderen. De persoon in situatie A heeft dan behoefte aan een verhaal dat bij A begint en wat stap voor stap naar een beter punt leidt. Een verhaal dat het vertrouwen, het geloof en het verlangen bij de ander aanwakkert om zelf iets te veranderen. Het is jouw uitdaging dat de ander gaat voelen het zelf ook te kunnen.


    Als de sfeer op je werk heel negatief is, als er veel wordt geroddeld en geklaagd, vertel dan jouw inspirerende verhaal van het negatieve naar iets positievers. Ga stap voor stap en zorg dat de ander aangehaakt blijft en er inspiratie aan ontleent.


    Hoe ben je zelf met een vergelijkbare situatie omgegaan, wat heb je besloten en veranderd en waar heeft dit toe geleid? Het hele verhaal. Zorg er voor dat de emotie in jezelf en in jouw verhaal verandert.


    Zorg zelf voor een positief einde


    We hebben allemaal veel behoefte aan positieve, optimistische, oplossingsgerichte verhalen. Deze mooie persoonlijke verhalen worden massaal aangehoord, gelezen en gedeeld. Voor mij is dit geweldig, aangezien mijn bereik hierdoor ongekend groot is geworden. En voor ons allemaal is het goed, aangezien we hierdoor veel meer positieve energie creëren.


    Goede positieve verhalen zorgen voor hoop en inspiratie. Hoop dat positieve verandering mogelijk is en inspiratie dat je zelf aan zet bent en zelf in staat bent om deze positieve verandering te realiseren. Eindig je verhaal daarom altijd met een positieve betekenis. Wat er ook gebeurt, zorg ervoor dat het gaat leiden tot iets positievers. Een positief resultaat, een positief perspectief (vooruitzicht) of een vraag die kan leiden naar een oplossing. Zonder perspectief is een negatief verhaal een energiezuiger voor jezelf en voor de ander.


    Het is helemaal niet erg om iets negatiefs te vertellen. Dat hoort bij het leven. Bedenk voor jezelf alleen wel hoe je eindigt. Je kunt echt heel veel negatiefs vertellen als er daarna een ‘maar’ komt. En als er na die ‘maar’ een positieve verandering volgt. ‘Nee..., maar...’ kan heel krachtig zijn en heel veel energie geven. Dan vertel je een verhaal van slachtoffer naar overwinnaar. Heel inspirerend!


    Mensen houden van anekdotes, van verhalen en van metaforen. Je verhalen zijn je hulpmiddel om een bron van inspiratie te zijn. Ieder van ons heeft een verhaal. Hoe beter jij wordt in het vertellen van jouw verhaal, in wat jij hebt overwonnen, hoe meer er positief gaat veranderen. Welke verhalen heb jij die resoneren bij mensen? Verhalen die binnenkomen.


    Wanneer ben je gevallen en weer opgestaan? Wanneer ben je ergens voor gegaan terwijl anderen zeiden dat je het niet moest doen? Wanneer was een omslagpunt in jouw leven?


    ~ Aan alles wat jij in je leven en in je werk van negatief naar positief hebt kunnen veranderen, kun je zelf kracht ontlenen. En hiermee kun je anderen inspireren.


    Als ik me nu bedenk waar ik sta in mijn leven, dan ben ik superblij, trots en tevreden. Ik heb al veel overwonnen en ik weet dat het in me zit om nog meer te overwinnen. Ik mag in het licht staan. Ik heb gemerkt dat de manier waarop ik de wereld benader een bron van inspiratie voor anderen is. Dat is een prachtige beloning voor de weg die ik heb afgelegd. Mijn reis van punt A naar punt B.


    Ik vind het heerlijk om vanuit de plek waar ik nu ben vooruit te denken. Om na te denken over welk verhaal ik over twee jaar wil vertellen. Wat is me dan gelukt? Wat wil ik dan overwonnen hebben? Met welk verhaal wil ik dan andere mensen kunnen inspireren? Het zijn de vragen die ik me graag wil stellen.


    Wow, en ineens weet ik het antwoord.


    Ik was nog helemaal niet met het antwoord op deze vragen bezig. Mijn focus lag nog op het schrijven van dit boek. Bij de zoveelste keer herlezen en herschrijven van het boek, lees ik bovenstaande vragen die ik zelf opgeschreven heb. Oh, wat gaaf. Sorry, voor al mijn extase. Van het ene op het andere moment krijgt dit hoofdstuk voor mij nog zo veel meer betekenis.


    Het is de ultieme vibe!


    Het zit in mij om een inspirerende leider te zijn. En het zit zeker ook in jou. Als jij en ik samen de positieve inspiratie voor anderen bieden, als jij en ik samen het vuur in steeds meer mensen aanwakkeren, als steeds meer mensen de vibe gaan voelen, ervaren en doorgeven, dan wordt de wereld echt veel mooier.


    Wow, wat we dan teweegbrengen...

  


  
    Hoofdstuk 19: Een diepe verbinding met liefde en geluk


    Verander je vibe en het verandert je leven. Wij mensen kunnen ons geluk ontwikkelen. Door meer positieve emoties te ervaren, verandert je perspectief op het negatieve. Soms verdwijnt het als sneeuw voor de zon. Soms ervaar je veel meer veerkracht. En soms zul je het omtoveren tot iets heel positiefs. Hoe dan ook, het is de verhouding tussen positieve en negatieve emoties die de kwaliteit van je leven bepaalt. Met een heel fijne, gezonde, zelfgecreëerde positieve verhouding open je de deur naar het walhalla van geluk en succes.


    Het is ook logisch. Een weelderige hoeveelheid van positieve gedachten en emoties geeft je innerlijke rust, vertrouwen en overtuiging. Je verstuurt heel andere uitnodigingen naar de mensen om je heen. Je bent een bron van energie voor je omgeving. Jouw liefde voor het leven geeft anderen de gelegenheid om zelf van het leven en van jouw bijdrage te houden. Wie het positieve uitstraalt, zal veel moois terugkrijgen. Het stapelt zich op.


    We leven in een wereld vol met overvloed. Wat je zelf aanboort, zal in overvloed verschijnen. Voel je in jezelf liefde en geef je liefde, dan zal de liefde overal om je heen ontkiemen. Voel je vreugde en enthousiasme in je, dan zullen jouw glimlach en jouw positieve energie hetzelfde in anderen losmaken. Voel je dat je in iets belangrijks beter bent geworden, dan zullen jouw handelingen en jouw resultaten ook beter worden. Alles stroomt.


    Wat je op het netvlies van je eigen verbeelding kunt krijgen, kun je manifesteren. Wat je in gedachten gelooft, kun je buiten je gedachten in handen krijgen. Wat je denkt, trek je aan. Denk er maar eens over na. Kijk om je heen. Alles wat de mens ooit heeft gecreëerd, is ontstaan vanuit een gedachte. Om je heen zie je overal resultaten van gedachten die mensen ooit hebben gehad. Of het nu een huis is, een boek, een stoel, een fotolijst, een kledingstuk: ze zijn allemaal gecreëerd vanuit gedachten.


    Het zijn jouw positieve focus, jouw succesgeheugen en geluks-stemming die jouw reis en bestemming bepalen. Het zit in je. Als je geluk en succes in jezelf kunt oproepen, bezit je de vaardigheid om jouw eigen glas te vullen. Het is er. Hoe meer bedreven je hierin raakt, hoe mooier het doorwerkt. Door keer op keer het positieve in jezelf te ontdekken en bekrachtigen, weet je dat alles wat je graag wil in overvloed gecreëerd kan worden. De kwaliteit van je leven wordt bepaald door de kwaliteit van je gedachten. Alles wat je aandacht geeft, groeit en heeft het in zich om in overvloed te verschijnen. Je beschikt over alles wat nodig is.


    Wees overvloedig in liefde en positieve energie. Het zijn de juweeltjes in het leven. De potentie hiervan is fenomenaal. Het zal de wereld goed doen en mooier maken. Het zal geluk voor velen een mogelijke realiteit maken. Het creëert nieuwe werkelijkheden.


    Als ik naar mezelf kijk, weet ik dat het mijn positieve keuzes zijn geweest die mijn leven hebben verrijkt. Ik doe nu wat ik heel graag doe. Ik beteken meer dan ik ooit heb gedaan. Ik realiseer meer dan ik ooit voor mogelijk heb gehouden. De expressie van mijn expertise evolueert. Waar ik nu sta, is nog maar een tussenstand. Er is nog zo veel meer mogelijk. De potentie is door de overvloed nog niet te bevatten. Wat op zich een heerlijke, geestverruimende conclusie is.


    Ik voel een enorm verlangen om positieve overvloed te creëren. Om ervoor te zorgen dat mensen zich waardevoller en energieker voelen, eenvoudigweg doordat ze met mij in contact zijn gekomen. Ik weet dat het kan, doordat ik de reis veelvuldig zelf doorloop en daardoor de beloning ervaar.


    Het zit in ons allemaal. Het manifesteert zich als we ons eigen bewustzijn positief beïnvloeden en dit blijven doen. Mmm... en van deze gedachte ga ik grensverleggend dromen. De ultieme droom dat de positieve cirkels zich oneindig ver gaan uitrekken. Verder dan de horizon. Dat de potentie die ieder van ons individueel in zich heeft tot ontplooiing komt en dat ieders individuele groei weer anderen stimuleert en inspireert. Dat er een positieve beweging op gang komt die een weldaad van zaligmakend geluk en voldoeninggevend succes oproept. Wetend dat onze gedachten tot emoties en daden leiden en dat deze op hun beurt nieuwe resultaten teweegbrengen, is de overvloed die we wensen mogelijk. Het is een kwestie van realiseren wat we kunnen dromen en van daaruit ons verbazen over wat voor moois er nog meer mogelijk is.


    John Lennon zong zo mooi:


    They may think I am a dreamer, but I’m not the only one.


    Ze denken misschien dat ik een dromer ben, maar ik ben niet de enige.


    Het is heerlijk om te dromen en je verbeelding positief te prikkelen. Ik hoop dat je lekker meedroomt. Dat jij jouw positieve, geestverruimende verlangens de ruimte en vrijheid geeft om werkelijkheid te worden.


    Zo aan het einde van dit boek, in dit allerlaatste hoofdstuk, wil ik je nog graag de mooiste, meest geestverruimende gedachten meegeven. Gedachten die mezelf steeds weer openen en die mij de vrijheid geven om het beste uit mezelf te halen. Geniet er lekker van.


    De ultieme vrijheid voor jezelf


    Hoe meer je gelooft in jezelf, hoe gemakkelijker je met lastige situaties en met uitdagingen zult omgaan. Hoe beter je acties zijn. Wat er ook gebeurt, je bent er zelf bij en je kunt zelf bepalen hoe je met iedere situatie omgaat. Als je weet hoe je jouw eigen glas kunt vullen, kun je geloven in overvloed. Alles wat je echt nodig hebt, is in ruime mate voorhanden. Er is meer dan genoeg. En als het er nog niet is, dan kun je het creëren.


    Hoe meer je gelooft in overvloed, in het ruim voorhanden zijn van het positieve en het kunnen creëren ervan, hoe gemakkelijker je jouw leven maakt. Je kunt dan veel vrijer denken en handelen. Met je positieve focus vol verlangen en actie, je groeiend succesgeheugen met daarbij behorende stappen en een veelvuldig opgeroepen geluks-stemming met betrekking tot verleden, heden en toekomst, ontwikkel je jouw positieve mindset. Een positieve mindset vol overvloed. Hoe positiever jouw overtuigingen, hoe positiever jouw resultaten. Hoe mooier de beloning dus is.


    Of het nu om eten, drinken, geld, liefde, vriendschappen, vreugde, plezier of mogelijkheden gaat, alles kan in overvloed aanwezig zijn. Alles. Kijk eens naar deze onderwerpen en bedenk je of je per onderwerp in overvloed gelooft. Mogelijk ervaar je exact waar jouw uitdaging zit. Waar jij kunt groeien in vrijheid voor jezelf. Waar jij een positieve mindset vol overvloed kunt creëren. Ga deze uitdaging aan. Doorloop de stappen uit dit boek.


    Geloof jij in de overvloed van liefde en vriendelijkheid? Dat liefde en vriendelijkheid weldadig aanwezig zijn en dat je dit te allen tijden in jezelf kunt oproepen en creëren? Mensen die geloven in de goedheid van andere mensen en geloven in overvloed, kunnen veel gemakkelijker iets waardevols voor de ander betekenen. Ze ervaren veel vrijheid in zichzelf. Heel inspirerend is het waargebeurde verhaal van Julio Diaz. Het is er, als je het in jezelf oproept.


    Overvloed


    Een 31-jarige man in New Jersey, Julio Diaz, reist iedere dag met de metro naar zijn werk. Op een dag stapt hij uit de metro en komt er een jongen met een mes op hem afgerend.


    ‘Geef me je geld’, roept de jongen dreigend.


    ‘Oké’, zegt de man. ‘Hier is mijn portemonnee.’


    De jongen pakt de portemonnee en rent weg. Terwijl hij wegrent, roept de man hem na: ‘Hé, wacht even. Je vergeet iets. Als je met dit koude weer de rest van de avond en nacht mensen gaat beroven, kun je misschien ook wel mijn jas gebruiken. Die houdt je warm.’


    De jongen stopt en is stomverbaasd. Dit had hij niet verwacht. Hij loopt terug naar de man en zegt: ‘Oké!’


    Zijn houding is inmiddels compleet veranderd. De jongen begrijpt het niet en vraagt: ‘Waarom doe je dit?’


    ‘Nou, als je bereid bent om mij voor een paar dollars te beroven, dan zul je het geld wel echt hard nodig hebben. Het enige wat ik van plan was, was hier ergens te gaan eten. Ga je soms mee?’


    En de jongen besluit mee te gaan.


    Terwijl ze eten in het restaurant, komt de manager vriendelijk gedag zeggen, komt degene die de borden wast gedag zeggen en komen meerdere obers even een vriendelijk woordje wisselen.


    ‘Hé, je kent hier iedereen. Ben jij soms de eigenaar van dit restaurant?’ vraagt de jongen.


    ‘Nee’, zegt Diaz. ‘Ik kom hier gewoon vaak.’


    ‘Maar je bent zelfs vriendelijk tegen degene die de borden wast.’


    ‘Ja, dat klopt. Hebben ze jou niet geleerd om vriendelijk te zijn tegen iedereen?’


    ‘Ik dacht altijd dat mensen zich er toch niet naar gedragen’, antwoordt de jongen.


    Aan het eind van het diner zegt de man: ‘Hé, ik zou je graag trakteren, maar ik kan niet betalen omdat jij mijn portemonnee hebt.’


    De jongen pakt direct de portemonnee en geeft deze terug aan de man. En op dat moment zegt de man: ‘Mag ik je nog iets vragen? Mag ik ook je mes?’


    En heel vanzelfsprekend geeft de jongen ook zijn mes.


    Dit is zo’n prachtig voorbeeld van gulheid en goedheid, van elkaar echt willen helpen. De gulheid en goedheid van de man heeft de jongen overdonderd. En dit zorgt voor de meest prachtige en krachtige innerlijke transformatie.


    De meest prettige overtuiging


    Wij mensen oogsten wat we zaaien. Alles wat je aandacht geeft, groeit. Alles wat je in overvloed zaait, zal in een nog grotere overvloed bij je terugkomen. Alles wat we doen, denken of zeggen, komt weer bij onszelf terug. Dat is de wet van de wederkerigheid. Wie goed doet, goed ontmoet.


    Wil je meer geluk oogsten? Ga dan meer zaadjes voor geluk planten.


    Help je iemand of ben je heel vriendelijk tegen iemand, dan krijg je vaak hetzelfde terug. Ben je heel positief over een ander en geloof je oprecht dat de ander bijzondere, bewonderenswaardige talenten en eigenschappen bezit, dan zal de ander ook positiever over jou gaan denken. Moedig je een ander aan, dan zal de ander jou ook met veel plezier aanmoedigen. Je krijgt in de overgrote meerderheid van de gevallen terug wat je geeft. Vaak in ruimere proporties dan je zelf kunt zien, aangezien mensen over jouw bijdrage praten met anderen.


    Het maakt eens te meer duidelijk dat er niets moois is aan je beter voelen dan een ander. Of aan jezelf meer rechten gunnen dan een ander. Wees liefdevol en slim. We zijn allemaal mensen en als we ons wat meer verwonderen hoe bijzonder en uniek ieder van ons is, geven we veel meer van wat we zelf graag zouden ontvangen.


    ~ Geef de wereld wat je wil ontvangen.


    Waarschijnlijk herken je het wel, de keren dat je lekker in je vel zat en met een glimlach op je gezicht rondliep. Waarschijnlijk herken je dan wel dat de interactie met anderen veel gemakkelijker en fijner verliep. Dat je veel positieve reacties terugkreeg.


    Ikzelf heb in mijn studententijd jarenlang in de weekends taxi gereden. Ik heb in die jaren heel veel mensen die de nodige alcohol genuttigd hadden naar huis gebracht. Daar heb ik enorm veel van geleerd. Van mensen die aangeschoten of dronken zijn, krijg je namelijk heel direct en ongeremd terug wat je ze geeft. De avonden en nachten waarop ik lekker in mijn vel zat, heel vriendelijk was en volop plezier maakte, waren heerlijk om te doen. Ik kreeg dan in overvloed terug wat ik gaf. In zo’n ruime mate dat ik eigenlijk geen keuze had in hoe mezelf te gedragen. Voor mij was dit een les dat het proces van geven en terugkrijgen voortdurend doorgaat.


    ~ Het belangrijkste waar ik invloed op heb, is mijn mindset, mijn instelling. Daar begint het.


    Uiteraard is de overtuiging dat we oogsten wat we zaaien een heel prettige. Dat heb je namelijk zelf in de hand. Dat kun je zelf op ieder moment positief beïnvloeden. Het betekent dat je zelf overvloed en bijbehorende innerlijke vrijheid kunt creëren. Het is een prachtige manier om je glas te vullen.


    Wat altijd het beste werkt


    Doe de dingen waarvan je gelooft dat het geweldig is. Geweldig werk kun je alleen doen als je houdt van wat je doet. Als je wat je echt raakt nog niet gevonden hebt, blijf dan zoeken. Blijf dan zoeken door goed op te letten waar je energie van krijgt. Waar je hart sneller van gaat kloppen. Schrijf dit voor jezelf op. Verzamel het.


    Als je de adrenaline door je lichaam voelt gaan, als je merkt dat je scherp en energiek bent, als je voelt dat iets je raakt, dan kom je op het juiste pad. Iets diep vanbinnen geeft je de signalen die het meest waardevol zijn. Heb de moed om je innerlijke stem, je hart en je intuïtie te volgen. Zij hebben de belangrijkste antwoorden. Al het andere doet er veel minder toe.


    Je bent nou eenmaal op je best als je ergens wild enthousiast van wordt. Als je bezield raakt en ergens eindeloos mee bezig wil zijn. Dat werkt altijd het beste. Benut jouw innerlijke kracht. Het is zo prachtig om mensen vol passie en bezieling bezig te zien. Wat ze dan ook doen, de energie die ze uitstralen doet ieders hart sneller kloppen. Het brengt mensen in beweging. Het maakt dat ieder van ons enorm veel kan bereiken. Deuren gaan open.


    Positieve psychologie gaat over het ontwikkelen van je sterke punten en het verdergaan met wat je energie geeft. Sta echt open voor je eigen beste ideeën. Eenieder van ons heeft het in zich om een genie te zijn. Durf te stralen. Durf te schitteren. Er schuilt iets prachtigs in je. En je kunt heel de wereld benutten om dit prachtige te laten schitteren.


    Geloof in je eigen toegevoegde waarde en durf hierover te communiceren. Je bent speciaal. Heb vertrouwen in wie je bent. Niemand is zoals jij. Je bent uniek. Laat het zien. Hoe meer je jouw drang om van echt van betekenis te zijn laat zien, hoe meer overvloed er in je leven komt. Door te laten weten waar jij enthousiast van wordt, ga je mensen aantrekken en creëer je overvloed. Het is jouw taak om dat zo veel mogelijk mensen te laten weten.


    Zorg ervoor dat anderen weten wat ze voor jou kunnen betekenen. Durf speciaal te zijn. Durf boven het maaiveld uit te komen. Durf jezelf te laten zien. Met al je enthousiasme en verlangen. Door al je positieve emoties ben je veel sterker, sneller, enthousiaster, krachtiger, creatiever en overtuigender. Dat maakt dat gewenst succes binnen handbereik komt.


    Het is belangrijk voor jezelf en voor jouw betekenis voor anderen om de juiste volgorde te blijven hanteren. Bezieling, passie en enthousiasme leiden tot bijzondere resultaten. Span het paard niet achter de wagen. Je zegt immers toch ook niet: ‘Ik ga sporten en een gezonder dieet volgen zodra ik tien kilo ben afgevallen.’ Waardeer je reis.


    De onbeperkte gedachte


    Zoals al eerder gezegd horen geluk en succes dichtbij elkaar te liggen. Je hoeft niet te kiezen. Ik wil je graag uitdagen om zo min mogelijk te kiezen tussen waardevolle dingen in je leven. Het is niet het één of het ander. Kies voor allebei. Maak alleen maar keuzes als optie één negatief is en optie twee positief.


    Als beide opties positief zijn, ga dan ook voor allebei. Kies voor de onbeperkte gedachte. De belangrijkste uitdaging is om ervoor te zorgen dat je het allebei krijgt en dat je geen keuze hoeft te maken tussen positieve dingen die belangrijk voor je zijn. Kijk voortdurend hoe je het beste van beide werelden kunt realiseren. Dan creëer je echte overvloed.


    Wil je succesvol zijn en wil je ook genoeg tijd voor familie en vrienden hebben? Ga dan voor allebei. Wil je met je passie bezig zijn en wil je een goed inkomen verdienen? Ga dan voor allebei.


    Ik wil zelf gelukkig zijn en ik wil zo veel mogelijk anderen stimuleren en inspireren om hun geluk te ontwikkelen. Ik stap echt niet in de valkuil om voor een van beide te kiezen. Het is niet het een of het ander. Zeer zeker niet. Mijn eigen geluk is belangrijk, op ieder moment. Als ik te veel dingen doe die ik niet leuk vind, ga ik op zoek naar een oplossing. Van betekenis zijn voor anderen is voor mij belangrijk. Dat geeft mijn leven zin. Heel veel zin. Als ik te weinig betekenis heb op een bepaald gebied, ga ik op zoek naar een oplossing. Oplossingen zijn altijd gericht op beide, op zelf gelukkig zijn en anderen gelukkig maken.


    Voor mij is een goede dag een dag waarop ik plezier en werk combineer. Een dag met allebei. Een dag waarop ik mijn positieve toegevoegde waarde lever aan mensen en waarop ik zeker ook de vrijheid ervaar om plezier te maken en te genieten van dingen die ik op dat moment heel leuk vind. Uiteraard kunnen plezier en werk heel goed samengaan. Bij mij is dat zo vaak mogelijk het geval. Het is niet alleen genieten. Het is niet alleen van betekenis zijn en hard werken. Het is duidelijk allebei. Dat is de lifestyle waar ik voor kies. Dat is mijn mindset.


    Vanaf het begin dat ik ondernemer werd, heb ik keuzes gemaakt die mezelf vrijheid bezorgen. Ik wil niet al mijn tijd besteden aan werk. Ik wil keuzevrijheid. Ik wil ruimte, heel veel ruimte in mijn tijdsbesteding, zodat ik zo veel mogelijk mijn gevoel kan volgen. Zodat ik zo veel mogelijk mijn eigen keuzes kan maken in waar ik me mee bezig wil houden. Dit lukt mij heel goed, omdat ik allebei belangrijk vind.


    Als je het gevoel hebt dat je een goede balans moet vinden tussen twee positieve zaken, maak dan keuzes die allebei bevorderen. Niet of het een, of het ander. Nee, allebei. Er is werkelijk waar geen enkele goede reden te verzinnen waarom je ergens in het positieve een tekort zou willen creëren. Kies voor overvloed. Kies voor allebei en ga op zoek naar de beste mogelijkheden.


    Veel mensen ervaren het als een uitdaging om genoeg geld te verdienen en ook nog eens genoeg vrije tijd over te houden. Heel vaak kiezen ze voor het één of voor het ander. Dit terwijl het goed mogelijk is om voor allebei te kiezen. Tijd en geld zijn namelijk twee verschillende dingen.


    Het is juist de uitdaging om geld te verdienen en tijd over te hebben. Dat is luxe. Dat is voor allebei kiezen. Aangezien het in de meeste beroepen niet echt lukt om significant meer betaald te worden per tijdseenheid, is het vaak verstandig om tijd en geld uit elkaar te halen. Zorg er dan voor dat je niet langer voor de tijd die je erin stopt beloond wordt, maar voor de waarde die je levert.


    Maak dan de toegevoegde waarde van je inspanningen groter en je zult vanzelf meer geld gaan verdienen en dus ook meer tijd overhouden. Werk alleen op de momenten waarop je echt effectief bent. Waarop je veel voor elkaar krijgt. De andere momenten zijn niet interessant. Concentreer je op productiviteit, niet op aanwezigheid of druk zijn. Bovendien zijn er moderne mogelijkheden op het gebied van internet, automatisering en het uitbesteden van tijdsintensieve werkzaamheden. Mogelijkheden die voor veel ruimte en vrijheid kunnen zorgen. Werk niet harder als slimmer werken de oplossing is. Maak wat je doet schaalbaar, uitvergrootbaar en overdraagbaar. Dan vergroot je jouw toegevoegde waarde veel sneller.


    Als je op zoek gaat naar mogelijkheden voor allebei, zul je mogelijkheden vinden. De ‘allebei-gedachte’ geeft je vrijheid. Om gelukkig en succesvol te zijn, kan het enorm goed werken niet langer het bekende spel te spelen, maar juist de spelregels te veranderen. In het nieuwe zitten altijd de mooiste mogelijkheden. Er zijn altijd alternatieven.


    Ook wat betreft je pensioen is het niet de uitdaging om te kiezen tussen nu en later. Wat is dat voor een pot met goud die rechtvaardigt dat je de beste jaren van je leven hoopt op een beetje geluk en vrijheid tijdens je laatste jaren? Wil jij alles opsparen voor later en dan tot de conclusie komen dat je leven aan je voorbij is gegaan? Het is je uitdaging om voor beide te gaan. Geluk nu en geluk later. Je kunt het allebei realiseren.


    ~ Gelukkige mensen zoeken mogelijkheden om positieve dingen samen te laten komen.


    De verwondering


    Wij mensen zitten waanzinnig mooi in elkaar. We zijn een groot geschenk en kunnen de mooiste creaties laten verschijnen. Onze mogelijkheden zijn veel groter dan we ons kunnen voorstellen en zijn veel groter dan we kunnen verklaren. Hoe sterker jouw mindset en hoe positiever je overtuigingen, hoe meer je jezelf en anderen kunt verwonderen. En de verwondering wordt groter als je het opzoekt.


    Zo kan ik me verwonderen over de kracht van ons onderbewustzijn. Het feit dat we onszelf ingewikkelde vragen kunnen stellen. Vragen waar we het antwoord nog niet op hebben en waar we bijvoorbeeld na een nachtje slapen zomaar een antwoord op krijgen. Afgelopen jaren heb ik de gewoonte aangeleerd om vragen aan mijn onderbewuste te stellen. Vragen die ik bewust en duidelijk formuleer en waarbij ik erop vertrouw dat mijn onderbewuste op een onbewaakt moment antwoord geeft. Ik nodig het onderbewuste uit om vroeg of laat met het antwoord te komen.


    De meest bijzondere ingevingen zijn op willekeurige momenten verschenen. Ineens zijn ze er. Zoals aan het einde van mijn vorige hoofdstuk. De beste metaforen en verhaallijnen in dit boek zijn ook zo ontstaan. Dat vind ik wonderbaarlijk. Dat is creëren en presteren vanuit het vertrouwen dat het komt. En het komt als we ons aansluiten op het veld van de oneindige mogelijkheden. De overvloed die dan ontstaat is magistraal.


    Het einde, wat geen einde is


    Het schrijven van dit boek was een vorm van creatieve expressie. Ik heb er waanzinnig van genoten. Ik vond het heerlijk om te doen. Ik heb ontdekt dat er veel meer in me zit dan ik voor mogelijk hield. Het is veel mooier geworden dan ik me van tevoren had voorgesteld. Het is gaandeweg gegroeid en stapje voor stapje beter geworden. Ontdekkend dat er nog veel meer in me zit dan ik voor mogelijk hield, weet ik nu dan ook dat dit geen einde is. Ik voel aan alles dat er nog zo veel meer moois in het verschiet ligt.


    Hoewel ik het zelf melancholisch jammer vind dat het boek hier bijna ophoudt, maken meerdere positieve emoties zich van mij meester. Blij en trots ben ik op het resultaat. Echt trots. Het geeft me een enorme voldoening dat een lange reis dit positieve resultaat heeft opgeleverd. En ik voel me ook bijzonder opgelucht. Opgelucht, omdat mijn boodschap nu helemaal op papier staat. Het hoeft nooit meer verloren te gaan. De creatie is voltooid. Ik heb gedaan wat ik moest doen.


    Hoewel er niemand ooit tegen mij heeft gezegd dat ik dit boek moest schrijven, heb ik het zelf wel zo ervaren. Ik vond dat ik het moest doen. Ik vond en vind dat de essentie van dit boek te belangrijk is om verloren te laten gaan. Voortdurend heb ik tijdens het schrijven gehoopt dat ik het boek zou kunnen afronden voordat mijn tijd is gekomen. Dat klinkt misschien dramatisch, maar het is wel zo. Niemand weet immers hoe laat het is. Ook ik niet. Hoewel ik met mijn optimistische grondslag net als de positieve nonnen een grote kans heb om nog lang te leven, weet je dit natuurlijk nooit zeker. Er is geen garantie.


    De noodzaak die ik heb gevoeld, heeft bij mij afgelopen tijd voor een bijzondere toewijding gezorgd. Een toewijding om van dit boek iets heel speciaals te maken. Een toewijding om zorgvuldig en gepassioneerd aan ieder detail te werken. Dit boek heeft van mij alle aandacht gekregen die het verdient. Hopelijk heb je deze toewijding als lezer gevoeld.


    Natuurlijk hoop ik dat jij jouw stenen van positieve verandering uit dit boek hebt gehaald. Koester ieder steentje dat waardevol voor je is. Neem het mee in de rest van je leven. En geef het door. Bij deze wil ik je heel hartelijk danken voor het lezen van dit boek. Zonder jou had het schrijven van het boek een stuk minder betekenis.


    Mmm... ik voel me rustig en bevrijd. Het is goed zo. Daar waar mijn benen op de bunker nog volop aan het trillen waren, voel ik nu een diepzalige, innerlijke rust in zowel mijn hoofd als in mijn lichaam. Het loopt synchroon. Ik heb me in het volste vertrouwen laten vallen, ik heb als een vogel zo vrij gezweefd en de kosmos heeft mij opgevangen.


    Ik heb afgelopen jaren op vele kruispunten gestaan. Kruispunten waarbij ik wist welke kant ik op wilde. Weten wat ik wil, heeft me waanzinnig veel kracht gegeven. Ik heb veel geleerd en goede adviezen opgevolgd. Het vertrouwen is groot, omdat het in mezelf goed zit. Ik begeef me veelvuldig in de vibe. Het geluk en het succes zit in mij. Met veel plezier en energie zet ik iedere keer weer de benodigde stappen voor mijn positieve mindset. En daar pluk ik de vruchten van. Ik geniet intens van de beloning.


    Net als dat het geluk en het succes in mij zit, zit het ook in jou. Doe wat je te doen staat. Leef je leven. Ook op het moment dat je denkt ‘gelukkig heb ik nog even’. Zodoende kun je aan het einde, wanneer het ook komt, zeggen: ‘Ik heb het beste uit mezelf en uit mijn leven gehaald’. Het is je van harte gegund!
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