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VOORWOORD

door Roy Martina

Sinds ik op mijn 21e levensjaar karateleraar werd, is het mijn passie om mijn studenten te helpen hun kracht te (her)vinden en hun zelfvertrouwen en discipline te vergroten, om op die manier te vinden wat je nodig hebt om je goed te voelen in het leven en het succes te manifesteren dat je wenst. Dat gaat veel verder dan alleen maar leren vechten.

Als holistisch arts heb ik de passie mensen te helpen om hun kracht te vinden, zodat ze zichzelf kunnen genezen van chronische en soms terminale ziekten.

Als coach en trainer is het mijn taak en genoegen om ondernemers en anderen te trainen in het zich herinneren van wie ze werkelijk zijn en vanuit die gevonden kracht een leven te creëren op basis van moeiteloosheid en flow. Alles draait hierbij om één ding en dat is geloven in je kunnen, het transformeren van je conditioneringen, trauma’s, overtuigingen en nog veel meer.

Daarnaast ben ik al 40 jaar hypnotiseur en heb ik honderden mensen gehypnotiseerd. Het is hierbij grappig dat wanneer je iemand in regressie brengt naar hun baby-zijn, ze net zoals Renate in haar boek beschrijft, verbaasd zijn over de mensen en met name over hun ouders. Een baby is een volwassen ziel in een klein snelgroeiend mensenlichaam. Zo’n eeuwenoude ziel begrijpt precies wat er aan de hand is en kan niet begrijpen dat de volwassenen hem behandelen op zo’n kinderachtige manier. Het vervelende is dat het kind zich na verloop van tijd aanpast en contact met zijn/haar ziel verliest en ook daardoor aan kracht en wijsheid verliest.

Mijn judoleraar, sensei Nicolas, was een wijs man. Hij liet mij in de les steeds vechten met zwaardere en sterkere opponenten. Ik kreeg nooit iemand van hetzelfde gewicht of van minder gewicht. Toen ik daarover klaagde, zei hij iets in de trant van: ‘Als jij een kampioen in het leven wilt zijn, moet je steeds uit je comfortzone stappen. Jij bent zo goed, dat jouw medestudenten van hetzelfde gewicht geen kans maken. Door jou te laten trainen ver buiten je comfortzone, is het straks gemakkelijker voor je om kampioen te worden en jij bent een geboren kampioen!’ Zijn wijsheid heeft mijn leven veranderd en hij staat aan de basis van de vele wereldsuccessen die ik mocht hebben in alles wat ik koos te doen vanuit mijn hart.

Zo ben ik wereldkampioen met 3 wereldrecords in karate en kickboksen en heb ik in mijn vechtcarrière meer dan 300 bekers gewonnen en de meeste kampioenschappen in judo en karate waaraan ik meedeed, gewonnen.

Ons leven wordt bepaald door wat wij leren in onze eerste 7 levensjaren en anders zijn we de rest van ons leven bezig te ontleren wat we hebben geleerd in die jaren. Na het boek helemaal gelezen te hebben en heel veel herkenning te hebben ervaren in

Renates verhaal had ik de volgende déjà vu’s.

Als kind wilde ik er erg graag bij horen en tegelijkertijd was ik bevreesd, omdat ik wist dat ik niet paste bij de andere kinderen. Ze waren druk en hun spelletjes vond ik niet interessant. Ik speelde liever met jongere kinderen, omdat ik daar een betere rol had. Ze accepteerden mij zoals ik was zonder oordeel en vonden het fantastisch dat een ouder kind met hen wilde spelen. Door hun onschuld en onbevooroordeeldheid voelde ik me thuis.

Vele jaren later kwam ik erachter dat ik een hele serie labels zou hebben gehad in de huidige maatschappij: Asperger, ADD, ADHD, hyperactief, hypersensitief (HSP), dyslectisch, introvert neigend naar autistisch, enz.

Gelukkig kreeg ik slechts de labels: hersenbeschadiging (wegens zuurstoftekort bij mijn geboorte) en hopeloos. Daar moest ik het mee doen, verder was ik ‘awkward’, een Engels woord voor afwijkend, raar, niet passend. Met als gevolg dat ik mijn hele kinderleven mijn best ging doen om erbij te horen, wat niet lukte omdat ik awkward was.

Gelukkig adviseerde de psycholoog, die mij de 2 labels gaf, om te gaan judoën omdat ik behoorlijk agressief (lees gefrustreerd) was en daar ontdekte ik een wereld waarin ik paste. Mijn judoleraar was mijn coach en hij heeft mij aangepraat dat ik een kampioen was en dat heeft de rest van mijn leven beïnvloed.

Ondanks dat heb ik heel veel herkend in Renates boek over sociale interacties, hoe onze ouders ons onbewust beïnvloeden, maar ook over hoe in je kracht en in liefde te blijven en dicht bij jezelf te blijven.

Verder herkende ik veel in de hoofdstukken sociale interacties, afleidingen, angst en controle. Angst is onze grootste uitdaging en een deur naar groei om nog meer in contact te komen met wie je bent vanaf de geboorte. Ik heb qua werk niet veel ervaring, omdat ik nooit voor een werkgever heb gewerkt. Ik ben altijd vanaf het begin van mijn carrière een ondernemer geweest en heb door vallen en opstaan het leven gecreëerd dat bij mij past en dat mij de rust en vrijheid geeft die ik wil en nodig heb.

Als conclusie wil ik zeggen dat elke persoon die voelt dat ze nog niet is wie ze geboren is te zijn, dit boek moet zien als een leidraad voor het terugwinnen van haar kracht.

Renate chapeau, je eerste boek heeft mij geraakt en ik beveel het van harte eenieder aan die op zoek is naar zichzelf en de ware kracht in zichzelf.

Roy Martina

Holistisch arts, auteur van de wereldbestseller Emotioneel Evenwicht







INLEIDING

Voordat je dit boek gaat lezen, is het goed om jezelf de volgende vragen te stellen.


Wil je in je kracht gaan staan? Wil je door het lezen van dit boek geholpen worden om in je kracht te gaan staan? Laat je je helpen door mij, door de woorden die je leest in dit boek en door de energie die achter de woorden zit? Geef je mij toestemming om je te helpen? Geef je jezelf toestemming om geholpen te worden door mij, de woorden en de energie?

Zeg dan nu hardop ‘ja’ op deze vragen. Zeg het nu hardop. Doe het, ook al lijkt het gek. De reden dat ik de vragen stel en je daarop hardop ‘ja’ mag zeggen, is om je meer te openen. Je geeft je onderbewuste toestemming om de informatie en de energie tot zich te nemen en open te staan voor de verandering die je wilt maken. Schrijf op in een notitieboekje dat je je door dit boek laat helpen om in je kracht te staan.



Dit boek is ontstaan doordat ik begon met het schrijven van korte blogs voor het kantoor dat ik samen met andere ondernemers huur. Ik wilde een blog schrijven over in je kracht staan. Nadat ik twee pagina’s aan tekst had en nog vele ideeën in me op kwamen, bedacht ik dat ik er wel een boek van kon maken. Zo gedacht, zo gedaan.

Gedurende het schrijven kreeg ik uit alle hoeken de bevestiging dat dit boek er via mij mocht komen. Tijdens gesprekken met de mensen om me heen bleef ik ook zeggen: ‘Oh, dit behandel ik ook in mijn boek!’, of ik zei: ‘Dit mag ook in het boek komen, hoe hadden we dit ook alweer verwoord?’ Ik heb vele spraakberichten, notities in mijn telefoon en kladjes liggen met aantekeningen voor dit boek. De te bespreken onderwerpen en de voorbeelden uit mijn eigen leven vlogen me om de oren! Ik heb gedurende het schrijven van dit boek in zo’n heerlijke flow gezeten. Het gemak van het schrijven voelt passend voor het onderwerp.

Weet jij hoe het voelt om in je kracht te staan?

Je hebt in je leven onbewust steeds meer je eigen kracht weggegeven en durft deze nu niet meer onder ogen te komen. Het is namelijk een overweldigende kracht, die niet als gepast wordt ervaren in de huidige maatschappij. Het gaat niet om macht, zeker niet om de macht over anderen. Het gaat niet om succes, rijkdom of controle. Het is de authentieke kracht in jezelf. Iedereen bezit deze onmetelijke kracht. Ja, ook jij. Het zit werkelijk in iedereen, niemand is uitgesloten.

Er zijn vele redenen waarom je niet in contact staat met je ware innerlijke kracht. In dit boek wordt eerst gesproken over de momenten waarop je die kracht weggeeft, of je jezelf klein maakt. Door hier bewust van te worden, kun je al een groot gedeelte van je ware kracht terugnemen en beter in contact staan met je authentieke zelf.

Het tweede deel van dit boek gaat over hoe je in jouw ware kracht kan gaan staan. Het staat nauw in verband met de manieren waarop je jouw kracht weggeeft. Op de momenten waarop dat gebeurt, kun je ervoor kiezen om je kracht niet weg te geven. Daarbij zorg je er ook voor dat je in een interactie de ander in de ware kracht laat zijn. Hierdoor is het voor iedereen mogelijk om weer in contact te komen met hun ware authentieke kracht. Deze kracht ligt verborgen in liefde en compassie. Daarbij komt een heerlijk gevoel van vrijheid vrij, die weer zorgt voor een onmetelijk gevoel van geluk. Een geluk dat je je niet kan voorstellen op een moment dat je aan het begin staat van je groei naar jouw innerlijke kracht.

In de tekst worden af en toe boeken genoemd van andere auteurs. Dit zijn boeken die mij enorm veel hebben geholpen. De onderwerpen die in die boeken worden besproken, stip ik heel kort aan, want er zijn al goede boeken over geschreven. In de literatuurlijst aan het eind van dit boek, vind je een overzicht van al deze boeken. Op deze manier kan je in een oogopslag zien welke boeken voor jou nog relevant voelen om te lezen en hoef je ze niet te onthouden tijdens het lezen.

Ik hoop dat je net zo’n kracht gaat ervaren in jezelf als ik nu kan ervaren. Het blijft een groeiproces en de groei binnen mijn kracht staat zelfs nog in de kinderschoenen. Ik heb nog een hele lange reis te gaan voordat ik hiermee klaar ben. Soms is de groei naar je kracht pijnlijk en voelt overweldigend. Dit hoort allemaal bij het groeiproces. Ik noem het groeipijntjes. Alles wat je voelt, mag er zijn. Ga erin op, ga erin mee, blijf er niet in hangen en voel of creëer een enorme drive om te willen groeien. Wat je uiteindelijk op je pad krijgt wanneer je volledig openstaat voor die groei naar je ware kracht is prachtig. Het is een reis met vallen en opstaan. Laten we samen gaan staan in onze kracht en liefde, waarmee we de wereld zullen veranderen.


Bij dit boek krijg je gratis toegang tot meditaties die aansluiten bij de hoofdstukken.

Je kan je aanmelden voor de meditaties op

www.renatedeboer.nl/meditaties

Bij de opdrachten wordt verwezen naar de juiste meditatie die passend is bij dat betreffende hoofdstuk. Je kan natuurlijk ook altijd tussendoor en na het lezen van dit boek de geleide meditaties doen.
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Lees je dit boek en stop je het daarna weer in de boekenkast? Of lees je het aandachtig en gebruik je het als een leidraad voor de rest van je nieuwe leven? Een leven vanuit kracht?

Ga je de opdrachten doen en de meditaties luisteren die ik bij dit boek aanbied? Wil je echt groeien, echt in je kracht komen te staan en een makkelijker leven leiden? Laat je dan bewust maken door de woorden in dit boek, neem de opdrachten serieus en luister naar de meditaties. Maak aantekeningen en houd pen en papier bij de hand.

Bedenk goed voor jezelf wat je wil tijdens en na het lezen van dit boek. Wat wil je eruit halen? Wil je echt in je kracht gaan staan? Ben je bereid naar jezelf te kijken en alle bagage die je met je meezeult? Wil je dit echt? Schrijf op wat nu je verwachtingen zijn over hoe dit boek je gaat helpen om in je kracht te gaan staan.









Hoofdstuk 1.

DE KINDERTIJD

[image: image] Kinderen zijn de toekomst, jij bent het
 product van je verleden.

Renate de Boer

Je wordt geboren met een immense kracht en wijsheid. Als je een baby aankijkt, dan voel je een onmetelijke liefde die de baby in zich heeft. Gedurende de kindertijd worden de kracht, wijsheid en liefde langzaamaan minder. Dit komt door ons als volwassenen en daarmee ook door de maatschappij en onze levensstijl.

In dit hoofdstuk krijg je een aantal inzichten vanuit een huidig perspectief over hoe we met onze kinderen omgaan. Dit ligt grotendeels in lijn met hoe wij zijn opgevoed en opgegroeid, waardoor we het contact met onze ware kracht zijn verloren. Deze kennis en inzichten zijn nodig om je bewust te maken. Hierdoor wordt het makkelijker om je weer te herinneren wat je kracht is en dat je ervoor kunt kiezen om weer in die kracht te gaan staan.

Kinderen voelen zich vaak onbegrepen, omdat volwassenen hen kleinmaken. We denken dat kinderen kleine mensjes zijn die alles nog moeten leren over hoe het leven werkt. Dat ze spelenderwijs leren, omdat ze nog zo weinig snappen. Dat is een overtuiging die onze kinderen kleinmaakt. Zo zijn wij in onze kindertijd ook kleingemaakt. Eigenlijk weten kinderen heel erg goed wat ze hier komen doen op aarde. Ze staan nog sterk in contact met hun spirit, met hun ziel. We leren hen juist af om van daaruit te leven. We maken hen klein door hen te behandelen als kleine kinderen die niets snappen. We praten in kindertaal tegen hen en leggen dingen verdraaid uit, omdat ze het anders niet zouden snappen. We gebruiken geen moeilijke woorden om hen iets uit te leggen. Toch snappen ze ook de simpele woorden, dus waarom zou je niet ook gewoon die zogenaamd moeilijke woorden gebruiken? Zo zullen ze ook sneller snappen wat we met die moeilijke woorden bedoelen, in plaats van dat ze dat later pas leren. Ze staan nog zo in contact met hun intuïtie, dat ze echt veel meer begrijpen dan waar we ze credits voor geven. Hun ziel begrijpt meer dan we denken, omdat wij het contact met onze ziel in onze jeugd zijn verloren door onze opvoeding.

Gevoeligheid voor energie

Wat kinderen als eerste van ons leren, is de energie die we uitstralen. Onze energie wordt bepaald door hoe we ons voelen. Dit krijgt een kind van de ouders als allereerste mee. Een baby voelt alles aan. Dat kunnen wij als volwassenen nu nog steeds, alleen hebben we nooit geleerd om daar echt naar te blijven luisteren. Ik heb met mijn ouders nooit gesprekken gevoerd over het aanvoelen van een sfeer of energie. Toch is iedereen ertoe in staat, niet alleen de mensen die het zo extreem ervaren, die zichzelf het label hooggevoelig of hoogsensitief (HSP) geven.


Ik heb mezelf ook het label HSP gegeven, daar is niets mis mee. Jarenlang ben ik doodmoe geweest en ervaarde ik zoveel sterke emoties, dat ik me ervoor afsloot. Uiteindelijk voelde ik één grote brij aan emoties, die ik niet meer van elkaar kon onderscheiden. Hierdoor kreeg ik allerlei lichamelijke klachten, waardoor ik regelmatig bij de dokter zat. Na vele onderzoeken en nul oplossingen heb ik het opgegeven. Uiteindelijk kwam ik erachter dat ik wel vrij veel overeenkomsten had met wat er beschreven werd over mensen met HSP.

Ik begon in te zien dat ik mezelf veel te veel emoties eigen maakte. Ik had geen idee dat de emoties die ik voelde voor een groot deel van de tijd niet eens van mijzelf waren. Hoe had ik dat kunnen weten, want dat heb ik niet van mijn ouders of op school geleerd. Toen ik erachter kwam dat hooggevoelige mensen dit ervaren, ben ik er meer over gaan lezen. Sinds ik HSP beter begrijp, ben ik veel minder moe en vraag ik mezelf regelmatig af of wat ik voel wel van mij is. Als het niet van mij is, voel ik het vaak als vanzelf van me afglijden. Het vraagt oefening om voor jezelf het onderscheid te kunnen maken tussen wat van jou is en wat van een ander.

Wat ik leerde toen ik mijn zoontje kreeg, is dat baby’s alles van de ouders aanvoelen. Dit kreeg ik te horen van de kraamhulp. Blijkbaar is dat wetenschappelijk onderbouwde kennis. Echter hoorde ik dat pas voor het eerst toen ik mijn eigen baby in mijn handen had. Het wordt daardoor wel steeds bekendere kennis, zeker voor de mensen die zich kunnen vinden in het HSP-zijn. Het wordt echter nog wel steeds toegewezen als iets wat baby’s en hooggevoeligen kunnen en verder niet. Bovendien leer je ook niet hoe je door de energie die je uitstraalt zo fijn mogelijk te maken een baby het beste kan meegeven in het leven. Daarnaast leer je ook niet hoe je kinderen deze kennis kan meegeven. Wat ik merkte bij mijn zoontje van nu bijna vier, is dat hij begint te benoemen wat hij bij mij aanvoelt. Dit bevestig ik dan en ik leg uit hoe dat komt. Het vergt bij mij ook een mate van bewustzijn van mijn eigen gevoelens om dit te kunnen bevestigen.



Als je het als volwassene ontkent, dan leer je een kind om niet te vertrouwen op wat het aanvoelt. Hierdoor geef je een kind niet het bewustzijn mee dat iedereen de energie van anderen kan aanvoelen. Het gaat dus om bewustzijn. Weten dat wat je aanvoelt meestal waar is.

Sociaal wenselijk gedrag

Naast het taalgebruik dat je naar baby’s en kinderen gebruikt, zie ik ook aan de muziek en tekenfilmpjes die ze voorgeschoteld krijgen, dat het onze kinderen kleinmaakt. Je doet alsof ze simpele zieltjes zijn die niets begrijpen en alles nog moeten leren.

Wat ze werkelijk zullen leren na hun geboorte is hoe het lichaam werkt en langzaamaan sterker wordt. Het is ook weer niet zo dat ze alle kennis in huis hebben. Ze begrijpen simpelweg veel meer dan we denken. Ze lijken hun omgeving niet goed te begrijpen, en dan met name sociale interacties, omdat je hen verwart met geconditioneerde overtuigingen, aangeleerd gedrag en copingmechanismen. Het is voor een kind ontzettend verwarrend en teleurstellend om van een volwassene te horen: ‘Ja, daarom’, of: ‘Omdat ik volwassen ben en ik bepaal.’ Daarmee geef je een kind niet wat het nodig heeft om te begrijpen waarom we ons houden aan alle sociale afspraken die we met elkaar hebben gemaakt en alle ongeschreven regels en wetten van gedrag waar we ons aan houden. Die zijn namelijk niet allemaal zo natuurlijk en passend voor ons als mensheid. Het is ook niet uit te leggen aan een kind als je het zelf niet ziet en snapt. Hiervoor is een onwijs groot bewustzijn nodig van de volwassene bij wie een kind opgroeit. De huidige manier van omgaan met kinderen zorgt ervoor dat ze zich onbegrepen voelen. Ze voelen zich niet gezien voor wie ze zijn. Hierdoor worden ze uit hun kracht gehaald.

Wij als ouders, verzorgers, familieleden en leraren prenten jaren achtereen op onze kinderen in dat ze zich behoren te houden aan een bepaald sociaal geaccepteerd gedrag. Bijvoorbeeld dat ze ‘dankjewel’ moeten zeggen als ze iets krijgen aangereikt, bijvoorbeeld in de supermarkt. Leer je hen hiermee dankbaarheid aan? Nee. Ze leren sociaal wenselijk gedrag aan. Door iets te moeten, kun je niet meer authentiek voelen. Hebben we hier als maatschappij iets aan? Nee. Het is nep. Het is veel natuurlijker om de kinderen te wijzen op het gevoel van dankbaarheid dat er van nature al is, wat dat is en dat ze dán hun dankbaarheid oprecht kunnen uiten door middel van een ‘dankjewel’. Dit geldt voor alle gevoelens, zo ook bijvoorbeeld voor liefde. Als je dit wilt leren aan je kind, dan begint het bij jezelf. Jij bent het voorbeeld om te laten zien wat dankbaarheid en liefde zijn en hoe je deze uit naar de ander. Dán is de interactie oprecht en voelt het goed voor de ander om de dankbaarheid of liefde te ontvangen. We voelen aan of iets authentiek en oprecht of nep is.

Besef nu ook voor jezelf dat sociaal wenselijk gedrag is aangeleerd en dat je niet is aangeleerd wie je echt bent.


Toen ik me jaren geleden begon bezig te houden met mindset, las ik dat je elke dag dankbaarheid moet voelen en opschrijven waarvoor je dankbaar bent. Ik kwam erachter dat ik niet wist hoe dat voelde. Mij is geleerd om elke keer dankjewel te zeggen als iemand iets aan me gaf, of iets voor me deed en tegelijkertijd voelde ik het niet.

Door te bedenken welke dingen in mijn leven fijn zijn, begon ik langzaamaan te herinneren wat dankbaarheid is en hoe dat voelt.



Je weet het wel. Het zit in je en het is een kwestie van het je weer herinneren. Door je steeds meer te gaan herinneren en te beseffen waar je kracht is afgenomen of is weggegeven, ga je weer terug naar die kracht die je als kind al had.

Emoties en gevoelens

Dit brengt me bij een volgend onderwerp waarin je als kind klein werd gemaakt. Emoties en gevoelens zijn lange tijd een taboe geweest, zowel voor onze eigen ouders alsook nog voor onszelf. Er is al een verandering gaande, waarbij dit steeds meer de ruimte krijgt en er mag zijn. Vanuit consultatiebureaus, kinderdagverblijven en scholen wordt al steeds meer rekening gehouden met het zien van de emoties van kinderen, deze benoemen en bevestigen en vervolgens het belangrijkste: ze er laten zijn. Ouders krijgen deze kennis tegenwoordig ook al steeds meer mee om dit te doen voor hun kinderen. Hierdoor leren kinderen beter omgaan met hun gevoelens en emoties. Wanneer kinderen en vooral ook hun emoties niet worden gezien en ze worden aangewezen op hun gedrag, zoals bijvoorbeeld: ‘stop met huilen’, ‘wees flink’, ‘niet zeuren’, en dergelijke, leren ze niet die emoties de ruimte te geven, waardoor ze zich gaan inhouden. Dan worden de emoties opgekropt en loopt het kind er jarenlang met rond. Emoties die niet de ruimte krijgen, worden namelijk opgeslagen in het lichaam. Meer hierover lees je in hoofdstuk 4 Angst en controle.

Door de emoties en gevoelens van kinderen niet te erkennen en er te laten zijn, zorg je dus voor een ophoping van vastgezette emoties in hun lijf. Hiermee haal je kinderen ook uit hun kracht, omdat ze zichzelf niet mogen zijn. Door de emoties af te keuren, kunnen kinderen zich niet helemaal ontwikkelen tot hun volledige potentieel. Daar heb je namelijk je ware kracht voor nodig.

Daarnaast loop jij, als volwassene en ouder, met allerlei kleine en grote trauma’s rond die je op je kinderen overbrengt. Ze nemen alles van je over, ze zijn perfecte na-apers. Zo breng je ook jouw copingmechanismen, die meestal mentaal en fysiek niet gezond voor je zijn, over op je kinderen. Voor een kind worden zulke mechanismen juist heel normaal, het weet niet beter. Het is veel waardevoller als je kinderen kunt leren wie ze echt zijn. Dat ze helemaal authentiek zichzelf mogen zijn en op veel dieper spiritueel niveau mogen blijven ervaren waar ze vandaan komen en wat hun doel is op aarde. Dat is ook hoe ze in hun eigen kracht kunnen blijven staan. Wat jij als ouder daaraan kunt bijdragen, is dus in jezelf alle trauma’s en blokkades helen, zodat je die niet overbrengt op je kind. Ook is het belangrijk dat leraren en andere invloedrijke mensen in het leven van je kind zichzelf kennen en werken aan heling in zichzelf.


Ik heb zelf gemerkt dat zodra ik mijn eigen blokkades, (kleine of grotere) trauma’s en vastgezette emoties kon loslaten, het direct invloed had op mijn zoontje van bijna 4. Het was alsof hij zelf ook loskwam van de negatieve invloeden op zijn lichaam en geest. Zo heb ik dat ook gehoord van anderen die dat zo hebben ervaren.



Alles wat je met je meezeult, breng je over op je kinderen. Zij dragen vervolgens weer die last met zich mee in hun hele leven, tenzij zij er zelf mee aan de slag gaan. Zeg voor jezelf dat het nu stopt met jou. Maak je los van je verleden en familietrauma’s en ga in je kracht staan. Je zult zien dat je kinderen, al zijn ze al volwassen, daar ook door beïnvloed worden en de positieve verandering in hun leven zullen merken.


Mijn zoontje merkt aan mij dat ik steeds meer liefde voel, omdat ik daar ruimte voor maak in mezelf door vastgezette gevoelens en (familie)trauma’s los te laten. Hierdoor merk ik aan mijn zoontje dat hij steeds vaker bij me komt voor een knuffel of een kusje. Ook zegt hij nu heel vaak dat hij me lief of leuk vindt en dat hij van me houdt. Ik merk ook aan mijn ouders, vooral aan mijn moeder, dat ze steeds meer open wordt naar mij toe en dat ze ook graag aan zichzelf wil werken.



Werken aan je familietrauma’s, door bijvoorbeeld familieopstellingen, kan voor de hele familie helend werken. Hiermee schenk je jouw kind een mooiere toekomst, met meer geluk en liefde.

Onderwijs

Een totaal ander onderwerp waar jij als kind uit je kracht bent gehaald, is op de basisschool. Je moest in jouw kindertijd luisteren naar de meester of juffrouw, stil en recht zitten aan je tafeltje en doen wat er gezegd werd. Je mocht niet staan of lopen en je mocht niet spelen wanneer je jouw energie kwijt wilde. Dit is een manier om je mak en daarmee kleiner te maken. Je mag niet meer voelen waar je zelf behoefte aan hebt, want je moet voldoen aan wat er van buitenaf van je verwacht wordt. Daardoor raak je het contact kwijt met je innerlijke gevoel en je verlangens. Als je ertegenin gaat en je je afzet tegen de verwachtingen, dan word je afgeschilderd als een lastig kind en heb je een diagnose en mogelijk zelfs medicijnen nodig om je in het gareel te houden. Als je het zo bekijkt, dan gaat dat eigenlijk heel erg ver! Dit gaat vervolgens door op de middelbare school en tijdens je studie ben je dan (in de collegebanken) al vrijwel afgericht. Dat betekent dat je acht jaar op de basisschool, vier tot zes jaar op de middelbare school en nog eens vier jaar tijdens een studie netjes en stil moest zitten in schoolbankjes. Waar je in totaal 16 tot 18 of zelfs meer jaren binnen een stramien van zitten en luisteren hebt gezeten! Daarna mag je daarmee gewoon doorgaan tijdens je werk. Hierover lees je meer in hoofdstuk 2 Werk.

Daarnaast leer je op school dat je wel of niet goed bent in bepaalde vakken. Je leert niet waar je goed in bent wat betreft de kwaliteiten die je in je hebt. Die zijn niet in te delen in de ‘vakken’ die je leert op school en staan er mijlenver vanaf. Hoe kun je dan op school uitvogelen wat bij je past qua beroep of studie op basis van die misconceptie van waar je wel of niet goed in bent?


Ik heb diep vanbinnen altijd al geweten dat ik een liefdevol en zorgzaam persoon ben, die graag zorgt voor harmonie. Hoe koppel je dat aan een studie of beroep? Een buitenstaander zou zeggen dat ik tot mijn recht zou komen in de zorg. Ik heb echter altijd al geweten dat dit voor mij niet het geval is. Ik ga juist heel moeilijk om met zware energie van mensen die zich verdrietig, boos of machteloos voelen. Dat trek ik me enorm aan, waardoor een baan in de zorg enorm zwaar voor me zou zijn. Bovendien heb ik me pas later in het leven echt gerealiseerd dat ik dus liefdevol, harmonieus en zorgzaam ben. Op school is me dit nooit duidelijk geworden. Ik heb altijd het gevoel gehad dat mijn leven pas is begonnen na de middelbare school, omdat ik toen pas echt kon leren van wat het leven mij te bieden heeft. School heeft me een soort basiskennis gegeven die ik nu altijd ter plekke nog kan opzoeken op het internet, waardoor die basiskennis niet onthouden hoeft te worden. Die kennis voelt dus grotendeels nutteloos. Uiteraard ben ik dankbaar dat ik heb leren lezen en schrijven. Bovendien was in de tijd dat ik op school zat internet nog niet zo groot als het nu is.



Het zal altijd zo blijven dat je in je kindertijd leert werken met de kennis en apparaten die op dat moment voorhanden zijn, terwijl die later in je leven zijn ingeruild voor nieuwe technologie. Het is daarom beter om aan te leren hoe je kan omgaan met verandering, zodat je leert schakelen en nieuwe kennis, technologie en andere innovatieve uitvindingen waar je later mee te maken krijgt, leert begrijpen.

Er zijn al vele geluiden over het huidige schoolsysteem en vele pogingen om het schoolsysteem te veranderen. Andere scholen worden opgericht en toch zie je nog geen hele grote verandering in het onderwijssysteem. Toen ik een school voor mijn zoontje zocht, kon ik in de buurt geen school vinden die het radicaal anders doet. Dat is ook erg lastig, omdat er veel regels vanuit de overheid zijn waaraan een school moet voldoen. Wat een kind moet weten aan het einde van een schoolperiode staat vast, terwijl misschien niet alles meer nodig is in de huidige veranderende maatschappij. Kinderen leren zelf op te zoeken wat op dat moment nuttig is. Kritisch naar de informatie op het internet leren kijken, zou momenteel veel nuttiger zijn.

Er zijn zoveel dingen in het dagelijks leven die nuttig zijn om op school te leren die ik niet heb gehad.

Op de middelbare school zijn dat bijvoorbeeld: belastingaangifte doen, je financiën op orde houden, een realistische kijk op het verschil tussen ondernemerschap en werken voor een werkgever (van waaruit je voor jezelf kan bepalen of je ondernemer of werknemer wilt zijn) en dergelijke. Als ik de vraag stel aan ondernemers om me heen wat ze op school hadden willen leren, dan sluit dat aan bij wat ik zelf al heb benoemd en daarnaast nog:

• Budgettering.

• Investeren.

• Het verschil weten tussen inkomen en kapitaal (en het kunnen opbouwen van kapitaal).

• Het echt kennen en doorgronden van de verschillende belastingen (zowel voor werknemers als ondernemers).

• De mentale en fysieke gezondheid en alle facetten die bijdragen aan een gezond leven.

• Zelf (kritisch) leren denken en onderzoeken.

• Hoe je in je eigen kracht komt te staan en daarmee echt duidelijk voor ogen krijgt wat jouw sterke punten zijn en wat je daarmee kunt bereiken en hoe je omgaat met je zwakkere punten.

• Weten hoe je slim kan werken in plaats van hard werken.

• Psychologie/mensenkennis.

• De definitie van succes (niet alleen geldelijk succes; alle facetten van succes).

Op de basisschool zouden ademhalingstechnieken, gezond voedsel en leefpatroon, mediteren, sporten en creativiteit (niet alleen schil-deren en knippen/plakken; ook creatief en oplossend denken) veel meer de aandacht mogen krijgen. Het behoud van de resource-fulness, het denken in mogelijkheden, het denken in het algemeen(zie hoofdstuk 5 Afleidingen) en hoe om te gaan met gevoelens zou-den heel heilzaam zijn voor de volgende generaties.

Je leert bovendien veel sneller wanneer je zelf kiest wat je wilt leren en je het echt interessant vindt. Dan doe je iets wat je wilt en wat bij je past, in plaats van dat je nou eenmaal moet leren wat je voorgeschoteld krijgt. Het zou het beste zijn als er geen beperkingen zijn op wat je kan leren. Je bent een uniek mens, met je eigen unieke kenmerken en interesses. Het is juist heel belangrijk om te volgen wat goed voelt, wat je interesseert en doen waar je goed in bent.


‘Succes is niet de sleutel tot geluk. Geluk is de sleutel tot succes.

Als je houdt van wat je doet, zal je succesvol zijn.’



Herman Cain

Het is dus duidelijk dat het onderwijs niet voor elk kind passend is. Elk kind heeft andere vaardigheden en een andere vorm van intelligentie. Het ene kind leert snel door de kennis te lezen in een boek, het andere kind leert het beter door het te zien of te doen. Het ene kind is meer een filosoof, het andere meer iemand die met zijn handen werkt. Daar hoeft geen enkel verschil in intelligentie of wijsheid tussen te zitten. Zo heeft iedereen een eigen unieke bijdrage aan de maatschappij, precies zoals het bij de persoon past. Toch werkt het schoolsysteem op zo’n manier dat alle kinderen hetzelfde moeten leren en vrijwel op dezelfde manier. Ik vind de volgende uitspraak daar ook heel passend bij.


‘Als je een vis beoordeelt op zijn vermogen om in een boom te klimmen, zal hij zijn hele leven geloven dat hij dom is.’



Albert Einstein

Realiseer je dat dit is hoe je bent opgegroeid. Ga op zoek naar wie jij echt bent en waar je kracht ligt. Lees de volgende hoofdstukken en vergroot je bewustzijn van de momenten in je leven waarin je jouw kracht weggeeft, zodat je die kracht weer kan terugnemen. Voel je niet slecht over de keuzes die je hebt gemaakt in je leven tot dusver. Voel je ook niet benadeeld over hoe je jeugd is geweest en dat je toen al aangeleerd hebt gekregen om niet in je kracht te blijven staan. Laat het verleden in het verleden, waar het hoort. Dat is nu niet meer, het is slechts een herinnering waar je voor kiest om aan vast te houden. Laat het los en richt je op het huidige moment. Waar zit je dit boek te lezen? Ben je warm en zit of lig je op een comfortabele plek? Lees je dit tijdens je vakantie, of lekker in bed voordat je gaat slapen?


Doe je ogen dicht nadat je dit gelezen hebt en adem diep in. Neem dit moment in je op. Voel even wat je nu ervaart, welke gevoelens gaan er door je heen? Welke herinneringen uit je jeugd komen in je op bij het lezen van dit hoofdstuk? Kun je in je hoofd zachtjes en liefdevol afscheid nemen van die herinneringen? Kun je die herinneringen en de gevoelens die zijn opgekomen loslaten? Kun je jezelf daarvan bevrijden, zonder dat je het weer probeert weg te drukken, zoals je in je jeugd hebt gedaan? Zelfs de fijne herinneringen kun je loslaten. Die zijn ook geweest in het verleden. Het moment is hier, leef NU.

Sluit dit hoofdstuk af met de geleide meditatie op

www.renatedeboer.nl/meditaties.









Hoofdstuk 2.

OP HET WERK

[image: image] Werk je om te leven of leef je om te werken?

Renate de Boer

Een ander moment in je leven waar je je kracht weggeeft, is op je werk. Je voert de taken die jouw werkgever, manager of collega heeft gegeven zo netjes en goed mogelijk uit. Het altijd uitvoeren van taken, vaak herhalende taken die je jaar in, jaar uit uitvoert, is de dood voor je creativiteit en je ware innerlijke kracht. Vaak is er wel denkkracht, ervaring en zijn er vaardigheden voor nodig om die taken uit te voeren en voel je voldoening bij het correct en snel uitvoeren van die taken. Vaak is er echter weinig ruimte voor meer groei en zorgt een uitbreiding van taken slechts voor meer werkdruk en is uiteindelijk een echte nieuwe uitdaging ver te zoeken. Creativiteit is vaak iets wat ondergeschikt raakt op de werkvloer. Iets wat in het verleden heeft gewerkt, wordt telkens opnieuw uitgevoerd, mogelijk met kleine aanpassingen door een andere situatie. Echte nieuwe ideeën of werkmethoden krijgen vaak niet de ruimte. Er zijn erg veel grote bedrijven die van hogerhand bestuurd worden en bepalen hoe de mensen op de werkvloer hun werk moeten uitvoeren. Dit geldt natuurlijk niet voor elk werk of elke werkgever.


Ik heb zelf ongeveer negen jaar gewerkt voor verschillende werkgevers. Hierbij kreeg ik erg weinig ruimte voor inbreng, meedenken en groei op zowel professioneel als persoonlijk vlak. Ik moest simpelweg de taken uitvoeren die me werden opgedragen. Opnieuw en opnieuw en opnieuw. Ik heb in die negen jaar wel ontzettend veel geleerd en ook zeker geprobeerd mee te denken. Ik werkte in verschillende teams, de ene teamleider kon het erg waarderen en de andere was er minder van gecharmeerd.

Op het gebied van de bedrijfsstructuur ging het vaak erg stroef om iets voor elkaar te krijgen. Niemand gaf aan bij het management dat er ontevredenheid was onder het personeel, want iedereen vreesde voor zijn baan of een slechte verstandhouding, waardoor het werkgeluk juist nog meer achteruit zou gaan. Op de werkvloer werd echter dagelijks geklaagd over de bedrijfsstructuur en hoe het management met de werkdruk en het personeel omging. Door al dat geklaag gaven mijn collega’s, inclusief ikzelf, hun/mijn kracht weg en er gebeurde niets wat de situatie enigszins zou verbeteren. Het enige wat ik om me heen zag gebeuren, was de ene na de andere collega die thuis kwam te zitten met een burn-out. Ik heb veel collega’s zien vertrekken om het werkgeluk elders (in een andere sector) te zoeken.



Bedrijfsstructuur

Veel bedrijven hebben een bedrijfsstructuur opgezet die haast onveranderlijk is. Sommige maken wel ruimte voor werknemers om verbeterpunten aan te geven en toch blijken structurele veranderingen vaak erg lastig. Ik hoor wel over jongere bedrijven die wel anders met hun personeel omgaan dan de oude, vastgeroeste, ‘gevestigde’ bedrijven. Uiteindelijk is het toch de eigenaar, CEO of een ‘board’ die het voor het zeggen heeft en bepaalt hoe er gewerkt wordt voor het gehele bedrijf. Vaak is er weinig ruimte voor individuele werknemers om echt tot hun recht te komen en niet alleen de taken uit te voeren. Natuurlijk zijn er uitzonderingen en is er heus wel wat bewegingsruimte; tot op een bepaald niveau. Niet alle bedrijven zijn hetzelfde en niet alle managers volgen altijd precies het beleid van een bedrijf op en laten ruimte voor individuen, zodat die meer tot hun recht komen. Dit zijn echter eerder uitzonderingen en er blijven altijd kaders waarbinnen gewerkt moet worden.


Mijn ervaring was dat ik steeds meer murw werd van het steeds opvolgen van de aanwijzingen en de bedrijfsstructuur van hogerhand, die vaak geen goed beeld hadden van het werk en de werkdruk van de daadwerkelijk uitvoerende medewerkers. Het was uiteraard mijn eigen keuze om tot die uitvoerende medewerkers te behoren. Het is echter vaak dat je daar begint voordat je hogerop kan komen. Ik heb zelf bij een bedrijf meegemaakt dat een van de uitvoerende medewerkers tot manager werd aangesteld. We dachten eindelijk iemand te hebben die ‘aan onze kant’ stond. Het werd al snel duidelijk dat de nieuwbenoemde manager de taken uitvoerde die vanuit de eigenaar kwamen en er meer focus lag op het behouden van de bedrijfsstructuur dan op het daadwerkelijk meedenken met de uitvoerende medewerkers. Het was alsof hij in één klap compleet was vergeten hoe het was op de werkvloer.



Wanneer je het van de andere kant bekijkt, zie je dat werkgevers er niets aan hebben als alle werknemers hun eigen ideeën hebben over de bedrijfsstructuur en over hoe het werk uitgevoerd moet worden. Een beetje meedenken kan een hoop helpen en iemands talenten inzetten kan erg voordelig zijn voor zowel het bedrijf als de werknemer. Een bedrijf met alleen ‘ondernemers’ kan echter niet lang bestaan, omdat iedereen andere ideeën heeft. We hebben een overtuiging en een cultuur gecreëerd waarin een bedrijf veel mensen nodig heeft die simpelweg de taken uitvoeren die moeten worden gedaan, zodat de eigenaar dat zelf niet meer hoeft te doen. Hierdoor doen veel mensen herhalend werk, waarin ze op den duur geen uitdaging meer hebben. Dit haalt hen uit hun kracht.

Creativiteit

Er zit zoveel meer potentieel in elke persoon. Iedereen heeft genoeg creativiteit om een ondernemer te kunnen zijn. De meeste mensen beseffen dit niet, of geloven niet dat ze dat in zich hebben. Wanneer je werkelijk in je kracht zou staan en de creativiteit weer door je heen zou stromen, merk je dat je tot zoveel meer in staat bent dan je ooit had gedacht. Het potentieel dat iedereen in zich heeft, is enorm! Wanneer iedereen in zijn kracht zou staan, zou de wereld er heel anders uitzien.

Je kunt denken (en dit hoor ik ook vaak): ‘Er zijn toch mensen nodig die bepaalde taken uitvoeren, zoals schoonmaken, schilderen, loodgieterswerk en dergelijke.’ Dit is echter slechts gedeeltelijk waar. Wanneer iedereen in contact staat met het ware potentieel, worden er manieren gevonden om de herhalende taken te laten uitvoeren door iets anders, zoals computers of robots. Of zouden huizen anders gebouwd worden, met andere materialen, waardoor bijvoorbeeld de drie genoemde beroepen niet eens meer nodig zijn! In de afgelopen 100 jaar is dit bijvoorbeeld gebeurd in fabrieken met lopendebandwerk. Er zijn veel mensen bang dat er dan niet meer genoeg werk is voor iedereen. Wanneer we echter in een wereld zouden leven waarin het mogelijk is om écht te doen wat je wilt, om steeds nieuwe, andere kennis of vaardigheden op te doen en te combineren met de al opgedane kennis en ervaring, om de creativiteit werkelijk te laten stromen, dan is er altijd werk! Dan voelt het meer als het uitvoeren of uitdenken van hobbyprojecten die kunnen bijdragen aan het levensgeluk. Dan is het volstrekt je eigen keuze om (tijdelijk) herhalende handelingen uit te oefenen ter bevordering van je vaardigheden of je project.

Als we op school allemaal onze creativiteit ontwikkelen, dan ziet de wereld er compleet anders uit. Iedereen is anders, dus het is dan niet dat iedereen dichter, muzikant of schrijver wil worden. Er zijn oneindig veel manieren van uiting van creativiteit. Iedereen heeft andere talenten en ieders werkelijke kracht ligt ergens anders.

Veiligheid en tijd

Een ander punt waarop je jouw kracht weggeeft door te werken voor een werkgever, is de veiligheid die je voelt van een vast, voorspelbaar inkomen per maand.


Ik ben nog opgegroeid en opgevoed met de overtuiging dat een baan hebben zekerheid biedt. Inmiddels heb ik ingezien dat dit niet het geval is. Je wordt afhankelijk van jouw werkgever of manager, die bepaalt voor jou hoeveel je verdient en of je nog steeds je werk mag blijven doen.

Ikzelf heb in de negen jaar dat ik heb gewerkt voor werkgevers nooit een vast contract gekregen. Ik kreeg steeds tijdelijke contracten. Elke keer moest ik afwachten of ik nog wel mocht blijven. Daarmee gaf ik mijn kracht weg. Toen ik dat uiteindelijk inzag, heb ik mijn baan opgezegd, terwijl ik net weer een verlenging van (slechts) drie maanden had gekregen. Daarbij had de werkgever ook bepaald dat ik minder uren moest gaan werken, zodat de functie gedeeld kon worden met een nieuwe collega. Hierdoor zaten zowel ik als die nieuwe collega met een functie waarbij we te weinig uren maakten, waardoor we een inkomen hadden dat te weinig was om van te kunnen leven.

Die nieuwe collega was nog op zoek naar iets om erbij te kunnen doen om een volledig inkomen te hebben. Ik heb hem ingewerkt en daarna aangegeven dat hij de volledige functie met alle uren mocht hebben. Daarbij was ikzelf geholpen door mijn kracht terug te nemen én ik hielp de nieuwe collega door hem de volledige functie te bieden, waardoor hij voldoende inkomen had om van te leven.

Ik zag dat ik de keuze wilde maken om niet meer afhankelijk te zijn van een werkgever die zoveel aspecten voor jou bepaalt en van wie je dus jezelf afhankelijk maakt.



Er zijn ontzettend veel situaties waarin op je werk veranderingen worden aangebracht, waardoor jouw werk, je inkomen en jouw tijd worden bepaald door je werkgever. Denk bijvoorbeeld aan een bedrijf dat:

• failliet gaat;

• gaat samenwerken met een ander bedrijf;

• wordt overgenomen;

• van je verwacht om over te werken bij extra drukte (of structureel);

• je functie opheft;

• je takenpakket verandert;

• een collega ontslaat en de functie niet meer opvult, waardoor die taken bij jou (of jouw team) er extra bij komen en daardoor je werkdruk verhoogt.

Je kunt er in een dergelijke situatie voor kiezen om erin mee te gaan of niet en een andere baan te zoeken. Vaak ga ja erin mee, omdat je vastgeroest zit in het idee dat je moet werken om een inkomen te hebben, zodat je een fijn leven kan hebben.

Hierbij komt ook het aspect tijd naar voren. Een fulltime functie, waarbij tegenwoordig steeds vaker van je verwacht wordt dat je overwerkt of in je ‘vrije’ tijd paraat moet staan, is een enorme aanslag op je vrijheid. Iets wat het meest kostbaar is en waarvan je nooit meer kunt krijgen of verdienen is tijd. Het is kostbaarder dan geld. Je levert je tijd in voor geld wanneer je werkt voor een werkgever. De meeste werknemers kijken altijd zo uit naar het weekend, want dan zijn ze eindelijk vrij. Of naar het einde van de werkdag, want dan mag je weer naar huis of iets leuks doen. Elke dag uitkijken naar het moment dat je vrij bent van werk is ook een moment dat je je kracht weggeeft.

Geld verdienen is leuk en handig en wat heb je er tegelijkertijd aan als je elke dag aan het overleven bent? Eerst probeer je de dag door te komen op je werk, dan kun je naar huis waar je zo naar uitgekeken hebt, vervolgens heb je geen energie meer om nog iets te doen die avond, zit je op de bank tv te kijken en ga je op tijd naar bed, want anders ben je de volgende dag te moe op je werk. Dat doe je dan dag in dag uit, totdat het weekend is, of tot je vakantiedagen opneemt. Vervolgens vliegt de weinige tijd die je hebt om te genieten om en mag je weer aan het werk. Al voelt die ‘mag’ als een moeten. En dan zijn er nog meer dingen die voelen als moeten, zoals het huishouden en nog zoveel andere dingen die geregeld moeten worden om je leven enigszins op orde te houden.

Nog een ander aspect is dat je jouw vrije tijd graag besteedt met de mensen die je leuk vindt. De mensen waarbij je voelt dat je jezelf mag zijn en met wie je een fijne band hebt. Je collega’s heb je niet zelf uitgekozen en zijn dus niet altijd de mensen waarmee je graag omgaat. Sommige collega’s kunnen erg negatief zijn en klagen, zuchten en steunen om je aandacht, validatie zoeken (over hoe erg hun situatie wel niet is) en zelfs jouw energie bij je weghalen. Het kan heel vermoeiend zijn om met zulke personen om te gaan en elke dag met hen te moeten werken. Door je energie te laten wegsijpelen aan zulke mensen, geef je ook je kracht weg. Omring je je dan niet veel liever met mensen die je wél zelf hebt uitgekozen? Met mensen die je graag ziet en van wie je energie krijgt? Mensen die je motiveren en er daardoor voor zorgen dat je elke dag zin hebt om weer naar je werk te gaan?

Werkgeluk

Doe je werk dat je echt leuk vindt? Ga je echt elke dag met heel veel plezier naar je werk? Sta je elke ochtend juichend op om je dag te beginnen? De meeste mensen weten al niet eens meer hoe dat voelt. Of hebben dat nooit ervaren en zouden niet weten dat het mogelijk is om je echt zo te kunnen voelen. Nou, bij deze. Het kan absoluut! Natuurlijk zijn er momenten in je leven die je stemming naar beneden halen en dagen dat je minder zin hebt om in de ochtend op te staan. Wat als dat niet door je werk komt? Je spendeert namelijk erg veel tijd op je werk. In de meeste gevallen 3 tot 5 dagen in de week, 8 uur op een dag. En dan is je reistijd daarin nog niet meegenomen. Heb je plezier in je werk, dan voelt het niet als werken en besteed je dus veel uren in een week aan iets waarvoor je elke dag uit je bed springt van enthousiasme.

In de oertijd werkten mensen puur om in hun basisbehoeften te voorzien. Uit onderzoek blijkt dat ze toen slechts 20 uur per week echt ‘werkten’, namelijk jagen of verzamelen van eten. Dat je nu gemiddeld 40 uur aan werk besteedt en daarnaast nog zoveel andere dingen moeten ‘regelen’ rondom je basisbehoeften, is uit verhouding. Je bent daar zoveel tijd aan kwijt, dat er te weinig tijd overblijft om te genieten van het leven en van leuke sociale dingen doen. Dit heeft grote gevolgen voor je mentale gezondheid. Ervaar je hierbij weinig tot geen werkgeluk, waar leef je dan voor? Leef je echt alleen om te werken? Dat voelt voor mij niet als leven, het voelt als overleven.

Het is niet voor niets dat ondernemers vaak zeggen dat werknemers vastzitten in de ‘ratrace’, of het hamsterwiel. Ondernemers werken vaak juist meer en harder, ze zijn nooit klaar met werken. Het grote verschil is echter dat ondernemers (in de meeste gevallen) iets doen wat ze echt willen. Ze willen iets opzetten wat vanuit hun intrinsieke motivatie komt, wat vaak ook nog iets bijdraagt aan de wereld. Dat is een heel ander gevoel. Je hebt dan een visie die je uitwerkt, waar je creativiteit voor nodig hebt. Bovendien kun je uiteindelijk veel taken uitbesteden aan andere partijen of werknemers, daar werk je naartoe. Je hebt daarnaast ook zelf in de hand hoeveel je werkt. Vaak wordt het ook niet ervaren als werk, zeker niet als je in de juiste flow zit en echt erop blijft letten dat je blijft doen wat goed voelt.

En dan?

Het is nu niet zo dat je meteen je baan moet opzeggen. Dat is niet wat meteen hoeft te gebeuren om in je kracht te gaan staan. Belangrijk is om geen problemen te maken. Stel je flexibel op, zonder dat je dingen doet die indruisen tegen wie jij bent. Voel bij jezelf aan of de dingen die je doet voor jou goed voelen. Voelt het niet goed, geef dan je grens aan zonder bang te zijn voor de gevolgen die dit kan hebben. Mogelijk is dat slechts een aanname van jou en wordt het aangeven van jouw grenzen juist gewaardeerd. Maak van jouw grens geen gigantisch probleem. Geef simpelweg krachtig aan dat dit jouw grens is en laat het daarbij. Maak geen drama en klaag niet bij al je collega’s over jouw problemen.

Daarnaast ken je, wanneer je al langer bij een bedrijf of in een bepaalde branche werkt, de kaders waarin je kunt werken. Soms kun je gewoon je eigen ding doen, zonder steeds eerst toestemming te vragen aan je leidinggevende of de desbetreffende afdeling. Let er wel op dat wat je wilt gaan doen voordelig is voor het bedrijf. Bedenk of het nuttig is, of het een toegevoegde waarde heeft voor het bedrijf. Dan kan je dit achteraf altijd duidelijk maken. Beweeg je als individu binnen het bedrijf en geef niet steeds je kracht weg door voor elk detail je collega’s of leidinggevende te raadplegen of er toestemming voor te vragen. Neem je eigen initiatief, je individualiteit en je authenticiteit terug. Let er wel op dat je geen (grote) negatieve gevolgen voor het bedrijf bewerkstelligt. Dat kan je je baan kosten en zelfs mogelijke boetes opleveren. Tenzij je dat wilt. Tegelijkertijd kan je dan beter zonder het bedrijf te benadelen gewoon aangeven dat je niet meer voor het bedrijf wilt werken. Ga dan eventueel simpelweg op zoek naar een andere baan bij een ander bedrijf. Houd je acties en je intenties altijd puur.

Je er bewust van worden dat je je kracht weggeeft, is al een hele grote stap die je kan maken. Het maakt dat je je niet afhankelijk blijft opstellen ten opzichte van je baan en dat je je realiseert dat er altijd andere mogelijkheden, andere banen en andere keuzes zijn. Je zou eens heel goed kunnen nadenken over wat je nou écht leuk vindt en wat je écht wilt in je leven. Wat maakt je wel blij en waarbij voel je een enthousiasme waardoor al je problemen van je wegvallen. Wat als geld en tijd geen issues zijn en je alles kan doen wat je wenst.

Er zijn al verschillende mooie boeken geschreven over dit onderwerp, zoals Master Your Mindset van Michael Pilarczyk. Ook kun je hierover verschillende podcasts beluisteren.

Een eerste stap kan zijn dat je naast je huidige werk iets opzet of iets gaat doen wat je werkelijk enthousiast maakt. Bedenk hoe je er misschien wat geld mee kunt verdienen. Of hoe je de huidige kosten kunt minderen of erop kunt besparen. Misschien kun je dingen verkopen die je toch niet meer gebruikt, waardoor je wat extra’s overhoudt.

Doe een investering die je geld oplevert. Vervolgens kan je besluiten om één of meerdere dagen in de week minder te gaan werken, zodat je je nog meer kunt richten op de projecten die je écht blij maken. Op die manier creëer je meer vrijheid voor jezelf, wat erg goed voelt! Zo neem je een stukje van je kracht terug door je eigen leven meer in te richten, zoals jij wilt dat het eruitziet. Zonder de maatschappelijke druk om een baan te hebben, hard te werken en te klagen daarover. Wanneer je de beperkende overtuiging dat je moet werken om geld te verdienen loslaat, komen er een enorme vrijheid en een geluksgevoel vrij. Je begint steeds vaker kansen en mogelijkheden te zien, die je veel meer geluk, succes en vrijheid kunnen opleveren.

Samen staan we sterker

Idealiter willen we (terug) naar een samenleving waarin we coöperatie en echte samenwerkingen hebben. Waarin we werkelijk samenwerken aan de grotere visie van een bedrijf, in plaats van als individu je eenvoudige taken uitvoeren als een machine. Voor het uitvoeren van die taken kunnen dan machines gebouwd worden. Daardoor kun je jouw creativiteit inzetten om de wereld een mooiere plek te maken vanuit samenwerkingen. Vanuit het geheel. Dit begint langzaamaan al een trend te worden binnen bedrijven. Steeds meer mensen zien in dat de oude manier van werken voor veel mensen niet meer werkt. Er worden trainingsdagen aan bedrijven aangeboden om duidelijk te maken hoe het op de werkvloer meer een samenwerking kan worden dan een hiërarchisch systeem waarbinnen nummertjes zich bewegen. Dat er écht geluisterd gaat worden naar de werknemers door de werkgevers en managers.

Kijk of je zo’n training kan bijwonen en breng verslag uit binnen het bedrijf waar je werkt. Trek werkgevers of managers aan hun jas en laat hen weten dat het anders kan. Maak duidelijk dat er nog zoveel verborgen potentieel zit in elke medewerker dat niet benut wordt. Dat er nog zoveel toegang is tot creatieve ideeën en andere manieren van werken, waarbij dit tot zijn recht kan komen. Stap in je kracht om je managers wakker te schudden. Wees niet dat nummertje dat elke dag braaf het juiste aantal uurtjes aanwezig is en wat taken uitvoert.

Schaars

Wordt er binnen jouw organisatie echt niet naar je geluisterd en lijkt enige verandering echt onmogelijk? Voel dan ook aan dat trekken aan een dood paard alleen energie kost en niets oplevert. Ga dan solliciteren bij andere bedrijven en probeer erachter te komen of ze daar wel open staan voor nieuwe input en een andere manier van werken. Sta in je kracht bij die sollicitaties en weet dat zij blij mogen zijn met jou als nieuwe medewerker en niet andersom, dat jij blij mag zijn met een nieuwe baan. Voel geen schaarsheid qua banen. Weet dat jij schaars bent, omdat je weet hoeveel waarde jij toevoegt aan een bedrijf, doordat je in je kracht staat. Vind een positie waarin je je kracht niet hoeft weg te geven en waarin je geen nummertje bent, of dat nou een baan is bij een bedrijf, je jouw eigen bedrijf gaat oprichten, of wanneer je besluit niet meer te gaan werken. Zolang je maar op jezelf en jouw kracht vertrouwt, volgt wat goed voelt en je jezelf naar een gelukkig leven manoeuvreert.


Bedenk voor jezelf hoe de bedrijfsstructuur eruitziet bij jouw werkgever (als je werkt bij een werkgever). Bedenk nu hoe jij, zonder enige beperkingen, jouw creativiteit kan uiten, hoe je ook kan zorgen voor een gevoel van veiligheid en hoe je jouw eigen tijd wilt indelen.

Noem ten minste 3 dingen die bijdragen aan jouw werkgeluk. Schrijf ze voor jezelf op. Kijk nu naar jouw leven en bedenk wat je kan veranderen om ervoor te zorgen dat je jouw creativiteit, gevoel van veiligheid, tijd en werkgeluk kan verbeteren. Bedenk ook welke stappen je vandaag, morgen, deze week en deze maand kan zetten om jouw verbeteringen aan te brengen.









Hoofdstuk 3.

SOCIALE INTERACTIES

[image: image] We houden ons aan ongeschreven ‘wetten der gedragingen’ die niet in onze natuur liggen.

Renate de Boer

In (liefdes)relaties geef je ook erg veel van jouw kracht weg. Er zijn zoveel ongeschreven en eigenlijk zelfs niet eens afgesproken regels, die bijna automatisch worden nageleefd wanneer je een liefdesrelatie aangaat. Wie heeft die regels bepaald? Wanneer zijn die afgesproken? Voorbeelden van de regels die vaak niet worden besproken en waarvan uitgegaan wordt bij het aangaan van een relatie zijn: ben je monogaam of is de relatie open? Wat is vreemdgaan voor jou en de ander? Wat is eerlijkheid, valt iets verzwijgen daar ook onder, of niet? Hoe eerlijk en duidelijk wil je naar elkaar zijn? In hoeverre laat je elkaar vrij? Welke verwachtingen heb je voor de toekomst van de relatie? Wat is jouw definitie van een relatie? Wat betekent het om samen te zijn? Wat is jouw liefdestaal, hoe uit jij jouw liefde het beste? Kun je van de ander de liefdestaal begrijpen en is dat genoeg voor jou? En zo zijn er nog veel meer voorbeelden van vragen en verwachtingen die mensen invullen wanneer ze een relatie aangaan, zonder te bespreken hoe de ander erin staat. We gaan ervan uit dat de ander precies hetzelfde idee heeft. Dit is echter nooit het geval. Iedereen heeft een andere perceptie. Iedereen heeft een ander leven, andere opvoeding, andere ervaringen en daarmee andere overtuigingen en ideeën over relaties. Het zou voor een groot deel kunnen matchen, omdat er vanuit de maatschappij een idee is over hoe een relatie eruitziet. Lang niet alle ideeën en verwachtingen zullen echter met elkaar overeenkomen.


Er zijn vijf verschillende liefdestalen:

• Positieve woorden

• Tijd en aandacht

• Cadeaus

• Dienstbaarheid

• Lichamelijke aanraking.



Ook voor vriendschappen en andere sociale contacten of interacties geldt dat de ideeën en verwachtingen niet volledig met elkaar overeenkomen. Er zijn zoveel ongeschreven ‘wetten der gedragingen’. Als je er goed lang en hard over nadenkt, dan begin je in te zien dat vele daarvan volstrekt onlogisch zijn. Je mag niet jezelf zijn. Niet echt. Je mag tijdens een interactie niet snel zeggen dat iets niet resoneert, terwijl je op die manier juist makkelijk en snel een contact kan afkappen dat niet goed voor je voelt. We proberen dan altijd smoesjes te verzinnen of ‘logische’ redenen te bedenken, die zelfs gelogen of slechts voor een klein deel waar zijn, om onder iets uit te komen. Daarmee probeer je het ego van de ander te beschermen, zodat ze je aardig blijven vinden. Niet iedereen zal je echter altijd aardig vinden. Het is helemaal niet nodig om dat altijd in stand proberen te houden. Het is juist een geschenk als je iemand eerlijk vertelt wanneer iets niet goed voor jou voelt. Dan blijf jij je beter voelen, want je blijft dicht bij jezelf. Daarmee ben je een beter persoon, waardoor de wereld een stukje beter wordt. Als iemand zich daardoor gekwetst voelt en er verontwaardigd of zelfs boos op reageert, dan is het iets waar de ander juist een pijnpunt heeft. Dat jij die hebt blootgelegd, is juist een geschenk, omdat dat weer een kans op groei is. Een mooier geschenk kun je een ander niet geven. Hoe mooi is het dat je iemand een kans tot groei biedt! Belangrijk is wel dat je het uitspreekt vanuit liefde naar de ander en dat je het niet aangeeft met een aanvallende, verontwaardigde, boze of verdedigende toon. Daarmee kwets je de ander wel opzettelijk. Behoud het respect voor de ander.

Een valkuil is ook om verwachtingen en verlangens te hebben bij sociale interacties. Of het nou gaat om een vriendschap, een liefdesrelatie, of de kassière, zij zullen je niet helpen met het vervullen van die verwachtingen op verlangens. Het is niet alleen een arrogante houding wanneer je ervan uitgaat dat andere mensen jou moeten kunnen geven waarnaar je verlangt en tegelijkertijd geeft het je ook nooit de voldoening die je zoekt. Je geeft je kracht weg aan een ander wanneer je je afhankelijk opstelt in een relatie.

Door je geluk te laten afhangen van een ander, maak je jezelf klein. Waarom zou je dat willen? Waarom doe je dit dan? Dit is hoe jij en de meeste mensen zijn opgevoed, want dit is hoe de maatschappij werkt op dit moment. We stellen ons afhankelijk op ten opzichte van elkaar. Het begint al bij je werk, dat het grootste gedeelte van je leven in beslag neemt. Ook maken we onszelf afhankelijk van wat de overheid voor ons beslist. Er zijn zo ontzettend veel wetten en regeltjes waar je je dagelijks aan houdt, zoals niet door rood rijden en belastingen betalen. Denk je eigenlijk weleens na over wat je aan het doen bent? Of al die regels en wetten nog wel nut hebben. Wil je jezelf zo laten beperken door alles? Zo is er ook het sociaal

geaccepteerde gedrag dat we met zijn allen vertonen. Wanneer je je er niet aan houdt, dan val je buiten de boot. Dan ben je onderwerp van geroddel of pesterij.


Wat is jouw liefdestaal? Wat is de liefdestaal van je partner, beste vriend(in), je ouders? Kun je de manier waarop de ander liefde uit, waarderen? Wat zijn je verwachtingen en verlangens bij jouw eventuele partner, je vrienden en je familie? Schrijf dit voor jezelf op. Wat kun je veranderen aan jezelf om die verwachtingen niet meer te hebben? Bedenk voor jezelf waarom je die verwachtingen hebt. Schrijf dit ook op.



Niet jezelf mogen zijn


Ik ben vroeger als kind veel gepest, omdat ik me niet volgens de norm gedroeg. Ik was te lief en daardoor een gemakkelijk doelwit. De sociale regeltjes voelden voor mij als iets geks. Ik begreep ze niet altijd, waardoor ik ze niet altijd naleefde. Alle prikkels die ik in de klas meekreeg, zorgden er ook voor dat ik op een gegeven moment niet meer helder kon nadenken. Ik hield meer van rust en alle drukte in de klas en op het schoolplein was me te veel. Ik speelde op een gegeven moment, toen ik in groep acht zat, liever met de jongere kinderen uit groep 4, omdat die nog minder een oordeel hadden over mij. Ik herinner me nog dat de meester mij kinderachtig noemde toen ik in groep zeven zat. Ik weet nog dat ik toen even mezelf liet gaan en volledig mezelf was. Ik vergat even dat ik in de klas zat. Ik begreep niet wat de meester bedoelde. Ik reageerde met: ‘Maar ik ben toch een kind?’ Hij zuchtte en zei dat ik me jonger gedroeg dan mijn klasgenoten. Tot op de dag van vandaag weet ik nog steeds niet wat ik dan deed waardoor ik me jonger gedroeg dan ik op dat moment had moeten doen. Toen leerde ik (nogmaals) dat ik dus niet mezelf kon en mocht zijn. Dat paste niet in de sociale norm. Ik werd een steeds meer gesloten en stil kind. Op de middelbare school kroop ik pas op mijn 16e weer een beetje uit mijn schulp met een enorme deuk in mijn zelfvertrouwen. Mijn hele leven had ik geleerd dat ik niet mezelf mocht zijn, omdat ik altijd kritiek kreeg op mijn gedrag. Dat heeft me onwijs uit mijn kracht gehaald.

Als volwassene heb ik ook vele verschillende pieken en dalen gehad, met momenten dat ik me ‘in mijn element’ voelde of in een depressie of burn-out zat, of te horen kreeg van een therapeut dat ik een sociale angststoornis had. Op de momenten dat ik me goed voelde en in mijn kracht stond, kreeg ik ook weer kritiek. Ik zou op het werk niet geschikt zijn om met opdrachtgevers te kunnen omgaan, omdat ik vaak de vinger op de zere plek kon leggen. De norm is om mensen (en vooral opdrachtgevers) te vriend te houden. Een beetje naar de mond praten, zodat je op niemands grote tenen gaat staan, of tegen iemands schenen trapt. Dat vond ik lastig om te begrijpen, omdat het nep voelt. Wanneer ik wel gewoon zeg wat belangrijk voelt om te uiten, voel ik me krachtig. Ik kan slecht tegen onrecht en dat liet ik weten. Uiteraard zeg ik niet alles wat er in me opkomt en heb ik echt wel geleerd om met bepaalde mensen anders om te gaan (zoals opdrachtgevers), dan dat ik met vrienden zou doen. Het punt was dat ik tijdens mijn werk vaak met vrienden samenwerkte. Er was dus vanuit het management een oordeel en ik voelde me uiteindelijk ook beperkt op de werkvloer wanneer ik met vrienden samenwerkte. Ik voelde me pas op mijn plek toen ik mensen om me heen kreeg die me écht accepteerden voor wie ik ben. Mensen die juist authenticiteit enorm waarderen en minder of zelfs helemaal niet oordelen over mij. Hierdoor kreeg ik de ruimte om weer in mijn kracht te gaan staan. Bovendien had ik bij deze mensen niemand die als manager of baas ‘boven’ mij stond en over mij moest oordelen.

Wat ik dus ook nooit echt heb kunnen begrijpen, is het gegeven dat we met managers, werkgevers, opdrachtgevers, leraren, bekende mensen, anders omgaan dan met andere vreemden of vrienden. Waarom zou ik mezelf kleiner maken en de ander respectvoller behandelen dan ik met mijn vrienden doe? Wat er dan gebeurt, is dat ik me inhoud, waardoor ik mijn authentieke zelf nooit laat zien aan iemand die ik ‘hoger’ zou plaatsen dan mijzelf.



We zijn allemaal mensen. Het enige verschil is dat onze talenten ergens anders liggen, of dat we andere keuzes hebben gemaakt in het leven. Vaak maken we keuzes die niet in lijn liggen met wie we echt zijn, uit angst om buiten de boot te vallen. Om niet in de maatschappij te passen. We durven geen ‘nee’ te zeggen wanneer we dat zouden willen. We willen altijd aardig gevonden worden en sommige mensen doen zo hun best om dienstbaar te zijn voor anderen en vergeten zichzelf. Dat is zonde, want het is jouw leven en je geeft je kracht weg. Wanneer je eerst goed voor jezelf zorgt en in je kracht gaat staan, dan kun je vervolgens veel beter anderen van dienst zijn. Dan heb je genoeg energie om daadwerkelijk iemand te helpen vanuit liefde. Soms betekent dat ook dat je iemand juist geen hand aanreikt en dat je iemand het even zelf laat uitzoeken. Dan geef je iemand de ruimte om zijn eigen groei door te maken. Dat is ook liefde.

Mensen zijn vaak heel goed in oordelen over anderen (en ook over zichzelf). Oordelen over anderen en jezelf houdt je heel ver weg van je kracht. Het is een hele nare eigenschap die je niet verder helpt in je leven. We leven daardoor ook steeds in angst voor het idee dat anderen ook over ons oordelen. We laten ons zo meeslepen met die angst, dat we ver af staan van wie we daadwerkelijk zijn. Je durft dan jezelf totaal niet te laten zien. Durf jij als een blij kind over straat te huppelen? Waarom zou je dat niet doen als je je blij voelt? Wat houdt je tegen? Waarom zo serieus? Het leven is een spel, geniet ervan. Laat los wat anderen van je denken. Praat niet oordelend over anderen door te roddelen. Dan verlaag je jezelf zo diep en haal je jezelf uit je kracht. Dat is zo zonde, want niet alleen heb je jezelf ermee, degene waarover je praat en oordeelt én degene waartegen je praat haal je mee naar beneden. Natuurlijk is dit niet iets wat je makkelijk en snel uit je systeem krijgt.


Ik merk ook nog steeds dat ik oordeel. Alleen is er al een groot verschil en dat is dat ik er wel vanuit liefde naar kan kijken. Het is meer een soort onbegrip waarom anderen er niet voor kiezen om te groeien, niet de keuze maken om te leven vanuit liefde en kracht. Aan dit stukje kan ik zelf nog werken door iedereens eigen keuzes volledig te accepteren en te respecteren. Dit neemt niet weg dat ik wel mijn steentje wil bijdragen door met het schrijven van dit boek mensen te helpen die daarvoor openstaan.



Beperkingen

Kortom, wij als mensheid leggen onszelf ongelooflijk veel beperkingen op. Waarom al die beperkingen? Waar is de vrijheid gebleven? De vrijheid om echt te uiten wat in onze binnenwereld speelt.


Een mooi voorbeeld is een besef dat ik laatst had, toen ik bij een koffieconcert was, waar mijn moeder in het koor zong. Klap je omdat je het echt goed vindt, of uit beleefdheid? Het is niet alleen een sociaal iets, het is ook een cultureel ding. In Noorwegen ben ik eens bij een concert geweest en hier werd tussen de verschillende nummers door niet geklapt. Het was muisstil, tot aan het einde van het hele concert. Toen pas werd er geklapt voor de muzikanten.



Is het dan een beleefd bedankje? Of vind je het echt een applaus waard? Heeft het concert, theaterstuk of de cabaretier gebracht wat je wilde? Klap je uit dankbaarheid en aanmoediging, of puur uit beleefdheid omdat het zo hoort? Zo zijn er nog vele sociale en culturele afspraken waar we ons aan houden. Doe je er niet aan mee, dan ben je raar of tegendraads. Bedenk bij een volgende keer voor jezelf of je iets doet, zoals applaudisseren, uit een zogenaamde beleefdheid, uit aangeleerd gedrag, of omdat het vanuit jezelf komt. Zorg ervoor dat je in jezelf de dankbaarheid voelt die je uit, anders ben je niet authentiek en sta je dus opnieuw niet in je kracht.

Je geeft je kracht ook elke keer aan een ander wanneer je niet aangeeft dat het niet met je resoneert en je liever het gesprek wilt beëindigen en over iets anders wilt praten, of zelfs de persoon niet (meer) wilt zien. Je denkt misschien dat je vanuit liefde met iemand omgaat, terwijl dat voor jou ergens diep vanbinnen niet goed voelt. Dat denk je, dus dat neem je aan. Dat is een aanname. Hoe weet je of het waar is? Heb je het gevraagd aan de ander? Het mooie is ook nog dat we als mensen allemaal veel meer aanvoelen dat we denken, zoals in het hoofdstuk over de kindertijd is besproken.

Dit geldt ook wanneer je eigenlijk niet met iemand wilt omgaan en het toch doet vanuit ‘liefde’. Dan voelt het voor de andere persoon eigenlijk ook niet goed. De ander zal weer met jou blijven omgaan of het gesprek met je blijven voeren vanuit de gedachte jou niet te willen kwetsen. Of de andere persoon heeft een behoefte om zich niet alleen te voelen of verhalen bij je kwijt te willen, om daar zelf niet meer mee te willen zitten piekeren. Wellicht kan je die persoon wel het beste advies geven en toch zal het voor de ander niet bevredigend genoeg voelen en zal diegene altijd meer van jou of anderen willen, omdat die persoon ergens diep vanbinnen aanvoelt dat jij eigenlijk geen zin hebt in het gesprek of om die persoon te zien. Bovendien kan jij nooit de onderliggende verlangens vervullen, want dat kan die persoon alleen zelf doen door belemmerende overtuigingen die niet goed voelen te laten gaan. Samen met de onderliggende gevoelens van eenzaamheid bijvoorbeeld.

Tijd

Het is echter geen vrijbrief om arrogant te zijn en overal jouw oordeel of mening te uiten. Dan kwets je iemand opzettelijk. Een manier om het vanuit liefde te bekijken, is via tijd. Tijd is het enige wat we hebben wat je niet met geld kan kopen. Iedereen heeft 24 uur in een dag en 365 (of 366) dagen in een jaar. Daarin staan we allemaal gelijk. Je kan vanuit liefde voelen en weten dat je iemands tijd (en daarmee ook die van jezelf) niet wilt verspillen met een interactie die niet klopt. Wat niet goed voelt, klopt namelijk niet (zie hoofdstuk 6 Doe wat goed voelt). Vanuit dit perspectief kun je liefdevol aangeven dat je jouw eigen tijd en die van de ander niet wilt verspillen. Daarnaast kan je een ander ook niet veranderen. Dat kan diegene alleen zelf en ook dat heeft tijd nodig. De ander verandert niet binnen één dag. Daar gaat ook tijd overheen. Het enige wat jij kan doen, is zaadjes planten, zodat de ander er zelf over gaat nadenken. Wat de ander ermee doet en voor zichzelf bedenkt, is niet aan jou.

Verbinding

Een ander aandachtspunt is dat we de verbinding met onszelf en elkaar kwijt zijn. Vroeger leefden we meer met elkaar in de natuur. Nu leven we in afgescheiden huizen apart van elkaar. Het leven is veel individualistischer geworden. We hebben allemaal zo’n druk leven gekregen, dat er steeds minder tijd overblijft om echt de verbinding te maken met onszelf en anderen. Het is nu ieder voor zich. Al heeft de coronacrisis met de lockdowns wel de mogelijkheid en tijd gebracht om de verbinding met jezelf en je eventuele huisgenoten weer te herstellen. Het heeft ook naar voren kunnen brengen welke mensen nu echt belangrijk zijn in je leven, omdat er een beperking was op de mensen die je kon zien. Daarnaast heeft het ook gezorgd voor afsnijding van menselijk contact en gaat nu veel meer digitaal. Je kiest zelf wat je uit zo’n crisis haalt en welke lessen je eruit trekt. Het heeft je ook juist meer afgesloten van de wereld en je kunnen laten voelen welke pijnpunten er actief zijn in jou, zoals eenzaamheid of angst. Daar kan je vervolgens mee aan de slag wanneer het naar de oppervlakte is gekomen, of in andere woorden: wanneer je je er bewust van bent geworden.


Dat heb ik in ieder geval ook een tijdje gehad, zeker tijdens de lockdowns, omdat ik puur en alleen de alleenstaande moeder was in die weken. Ik had minder tijd voor mezelf, omdat wanneer mijn zoontje op bed lag, ik ging werken. Ook dat heeft me krachtiger gemaakt en me dichter bij mijn zoontje gebracht. Er zijn problemen in mij blootgelegd in die weken waar ik weer mee aan de slag kon. Hierdoor is de band met mijn zoontje versterkt.



Vroeger was er een groot sociaal netwerk, waarin de taken verdeeld werden. Tegenwoordig wordt om hulp vragen beschouwd als een zwakte. Dat maken we onszelf in elk geval wijs. Het hoeft niet zo te zijn. Het maken van die verbindingen, dieper dan wat je tijdens gesprekken doet die gaan over koetjes en kalfjes, of wat je allemaal gedaan hebt in de tijd dat je elkaar niet gezien hebt, is belangrijk voor je groei. Het is belangrijk om door die diepere verbindingen jezelf beter te leren kennen en jezelf authentiek te mogen laten zijn. Om echt jezelf te mogen laten zien, wie je diep vanbinnen bent, want daar ligt je ware kracht. En wanneer je in contact staat met die kracht, dan voel je alleen liefde en compassie, wat ook komt met een gigantisch groot gevoel van geluk. Je leven zal onherkenbaar veranderen en je zal in je leven gaan doen waarin je volledig tot je recht komt. Dat is volledig afhankelijk van wie je bent en in hoeverre je het verleden en de toekomst kan loslaten. Laat de toekomst zich ontvouwen en houd niet vast aan wat je denkt te willen.


Ik merk dat ook in mijn omgeving, bijvoorbeeld bij mijn moeder, wanneer ik terugkom op een beslissing. Zoals wanneer ik klaag over het alleenstaande moederschap en aangeef dat ik het zwaar vind. Mijn moeder heeft weleens de reactie gegeven: ‘Ja, jij hebt die beslissing genomen om een kind te willen met hem, dus je mag nou niet klagen.’

Ten eerste is klagen niet in je kracht staan, daar heeft ze dus gelijk in. Ten tweede heb ik het gevoel, mede door mijn moeder, dat ik me niet kwetsbaar mag opstellen wanneer ik aangeef dat een beslissing zwaarder uitpakt dan verwacht, zoals wanneer ik inzie hoe zwaar het is om moeder te zijn.



Het is zwaar om te horen dat je niet mag klagen, terwijl je eigenlijk misschien wel een hulpkreet uit. Jouw gevoelens worden dan niet erkend. Daardoor ga je geloven dat jouw gevoelens er niet mogen zijn. Je probeert je gevoelens weg te stoppen een je leert niet dat ze er mogen zijn, zeker als je dit meekrijgt van je moeder die jou heeft opgevoed.

De manier waarop je ermee omgaat wanneer je in je kracht staat, is dat je laat weten dat je er toch meer moeite mee hebt dan je dacht. En dat je er niet over gaat klagen. Voordat je, zoals in dit voorbeeld, de beslissing neemt om moeder te worden, kun je niet weten hoe het is. Iedereen kan je waarschuwen dat het heel zwaar is. Je kan het gewoon niet weten, totdat je het zelf ervaart. Dan pas weet je het echt. En dan mag je best laten weten dat je het toch wat zwaarder vindt dan je van tevoren dacht. Als je dit uit omdat je hulp nodig hebt, van bijvoorbeeld je moeder, dan kun je dat gewoon aangeven door te zeggen: ‘Ik vind het wat zwaarder dan ik had gedacht, ik zou er graag wat extra hulp of ondersteuning bij willen hebben.’ Het kan zijn dat je moeder niet in staat is om te helpen, om wat voor reden dan ook. Al zegt ze dat ze er geen zin in heeft, dan is dat haar keuze en dat mag. Je kan het nog steeds naar je moeder uiten en haar om hulp vragen. Al is het om met je mee te denken. Dat je vraagt: ‘Als jij me niet kan helpen, kun je dan wel met me meedenken voor oplossingen om het voor mij draaglijker te maken?’

Je hoeft niet alles alleen te kunnen, je moet niet altijd alles alleen oplossen of alle zorg alleen dragen. Je hoeft jezelf of anderen niet te bewijzen dat je het allemaal wel kunt. Het is helemaal niet normaal om alles in je eentje te kunnen. Dat is echt iets van deze tijd, in de huidige maatschappij. Vroeger, toen we nog in stammen leefden, was het heel normaal om alle taken te verdelen.


Mijn oma vertelde me dat alle vrouwen vroeger thuisbleven met de kinderen, waardoor in de straat altijd andere moeders thuis waren. Als je zelf naar de tandarts moest, kon je jouw kind even bij de buurvrouw afzetten en andersom deed je dat ook voor de buurvrouw. Bovendien zaten de vrouwen vaker samen met de kinderen bij elkaar en konden ze kletsen met de andere vrouwen. Nu zijn er een stuk minder vrouwen die thuiszitten met de kinderen, waardoor hoe het vroeger ging er nu niet meer is.

Ik neem mijn zoontje mee naar de tandarts (ook voordat hij zelf controles nodig had). Het is krachtig om het allemaal te kunnen en tegelijkertijd kun je echt niet alles goed doen. Dat lukt niet. Je kunt niet alle ballen hooghouden in je eentje. Dat erkennen, is ook in je kracht staan. Het vermogen om te kijken naar je leven en te bedenken waar je hulp nodig hebt en die hulp regelen, is ook krachtig. Ik heb zelf een schoonmaakster die me helpt om mijn huis schoon te maken. Zo verlicht ik iets van mijn taken en kan ik een betere moeder zijn voor mijn zoontje. Ik hou meer tijd over om geld te verdienen en tegelijkertijd ook meer tijd om er echt voor mijn zoontje te zijn wanneer ik niet werk. Zo weet ik dat ik een betere ondernemer en betere moeder ben.

Ik heb een goed besef dat ik niet alles zelf hoef te kunnen doen. Ik hoef niet altijd alle ballen hoog te houden, ik vraag of regel hulp waar nodig. Ik moet niet alles zelf kunnen in m’n eentje als alleenstaande moeder. Ook dat is in je kracht staan.



Daarnaast is de moraal van dit verhaal ook dat je best mag terugkomen op eerder genomen beslissingen. Je leert en groeit, waardoor je eerder genomen beslissingen in een ander licht ziet.


‘Je weet niet wat je niet weet.’



Socrates


Kun jij jezelf zijn bij de mensen om je heen? Zijn er mensen in je omgeving die je stimuleren om jezelf te zijn? Zou je tegen de mensen in je leven die energie kosten, jou beperken, te veel tijd in beslag nemen, waar je niet echt verbinding mee voelt en waarbij je niet jezelf mag of kan zijn, kunnen zeggen dat het niet meer met je resoneert om tijd met ze door te brengen? Wie zijn de mensen tegen wie je dit zou willen zeggen, wat je niet durft? Hebben ze nog een nut in je leven? Voel je liefde voor deze mensen? Kun je hen vergeven voor wie ze zijn? Kun je hen uit je leven laten gaan?

Denk hier goed over na en schrijf dit voor jezelf op. Kun je de stap zetten om iemand uit je leven te laten gaan, door aan te geven dat je geen contact meer wilt (zonder die persoon te negeren, ook wel ghosten genoemd)?









Hoofdstuk 4.

ANGST EN CONTROLE

[image: image] Loslaten, loslaten, loslaten.

Renate de Boer

Door hoe je bent opgevoed en door alles wat je meekrijgt uit je jeugd tot op de dag van vandaag, heb je geleerd dat controle hebben krachtig overkomt. Dat is het niet. Controle komt voort vanuit angst.

Je keek als kind naar je ouders op, die alle antwoorden in zich leken te hebben. Ze leken precies te weten wat ze konden doen in elke situatie. Als je op een gegeven moment zelf een kind krijgt, dan merk je dat het helemaal niet zo is. Je gaat om met de situatie zoals je als kind hebt gezien bij jouw ouders en/of zoals het je is aangeleerd. Door ervaring heb je een beetje een idee hoe je in een situatie kan handelen. In je hoofd kan het wel een enorme chaos zijn en schiet je in angst. Dat zie je als kind niet. Als kind lijkt het alsof volwassenen alles onder controle hebben.

Het is niet ‘slecht’ dat je dit als kind hebt meegekregen. Het is normaal dat je heel goed observeert wat de volwassenen (en kinderen) om je heen doen en dat je dat nadoet. Op die manier leer je. Als je nooit iemand om je heen hebt zien praten, zal je niet zo snel weten dat het kan en hoe je het kunt doen.

Controle

Het is wel zo dat je als volwassene de schijn probeert op te houden dat je alles onder controle hebt. Dat heb je helemaal niet! Er gebeurt niets onder jouw controle. Het enige wat je doet, is met situaties omgaan of deze (of mensen) zo manipuleren dat je het idee van controle hebt. We gaan meestal tot in het extreme om het gevoel van controle te krijgen.

Een mooi voorbeeld hiervan is de coronacrisis. Er wordt van alles verzonnen om te proberen het virus ‘onder controle’ te krijgen. Tijdens het schrijven van dit boek is er al 1,5 jaar veel aan gedaan om het virus in te dammen. Steeds blijven nieuwe varianten opduiken, de een nog erger dan de vorige. Voor zover ik heb geleerd op school zijn virussen al zolang wij mensen op deze aardbol rondlopen een onderdeel van ons bestaan. En dat zal ook altijd zo blijven in onze huidige manier van leven. Alsof het virus zich laat tegenhouden door onze maatregelen en de verkrampte pogingen van controle over het virus. Het virus is er juist op gemaakt om te overleven en zal er door middel van mutaties ook alles aan doen om te overleven.

Een ander voorbeeld is het weer. De hele werkweek kijk je uit naar dat ene uitje op zondag. De hele week is het goed weer, dus je verheugt je erop om daar op zondag van te genieten. En dan is het zondag… en dan regent het. Je baalt ervan en blijft de hele dag een onderliggend teleurgesteld gevoel hebben, ook al laat je ondanks de regen toch je plannen doorgaan, of gooi je ze om. Daarmee geef je je kracht weg. Wanneer je je niet laat beïnvloeden door het weer, heb je die teleurstelling niet en is je leven al een stuk leuker! Zodra je meer leeft in het moment en ook tijdens je werkweek momenten pakt om te genieten van de zon, ga je jouw genietmoment niet uitstellen tot de zondag. Want, zoals in dit voorbeeld, kan het zijn dat de zon dan niet schijnt.

Comfortzone

Je wereld is erg klein als je niet in je kracht staat en je binnen je comfortzone blijft. Je denkt dat het binnen je comfortzone erg fijn is. Als je er echter voor kiest om die zone te vergroten, dan ontdek je dat er nog veel meer moois en leuks is. Daarnaast merk je dat het ontdekken en ervaren van nieuwe dingen enorm leuk is. Het brengt heel veel vreugde en geluk met zich mee. Je binnen die comfortabele zone blijven bewegen, houdt je klein. Je staat niet in je kracht en je laat je onwijs beperken door alles wat oncomfortabel voelt. Als je dit echter blijft doen, namelijk jezelf blijven tegenhouden om die angst en het oncomfortabele niet te voelen, dan blijf je jouw wereld zo proberen te beïnvloeden dat je die angst niet hoeft te voelen. Dan probeer je dus de controle te behouden. Dat is heel veel werk en kost ontzettend veel energie, waardoor er weinig overblijft om daadwerkelijk van je leven te kunnen genieten. Wanneer je wel die angst onder ogen durft te komen en loslaat, dan hoef je je leven ook niet meer zo te managen of te manipuleren en hou je energie over.

Michael Singer bespreekt dit goed in zijn boek The Untethered Soul of de Nederlandse vertaling: Geluk zonder voorwaarden. Hij legt dit ook duidelijk uit in een serie van vijf podcasts op YouTube (The Michael Singer Podcast, uitgegeven door Sounds True).


Angst houdt je uit je kracht. No-brainer. Terwijl ik dit schrijf, denk ik: dúh. De vraag is: ben je je ervan bewust? Voel je de angst en waar dan? Waar ben je bang voor? Wat gebeurt er met je als je in angst zit? Onderdruk je het, of kun je het er laten zijn en volledig doorvoelen?

De meeste mensen hebben in hun jeugd geleerd angst te onderdrukken. Het aanvoelen van emoties is iets wat we niet geleerd hebben. Welke emoties heb je nu? Kun je die volledig voelen? Doe je ogen dicht en voel in je lichaam en merk aan je gedachten welke gevoelens opkomen. Verander niets aan wat je voelt en laat het er even zijn. Lukt dat? Is het gevoel daarna gezakt?

Probeer dit vaker te doen wanneer er gevoelens in je naar boven komen. Op mijn website staat een kopje ‘podcasts’. Deze podcasts helpen je jouw (angst)gevoelens volledig te voelen en los te laten.

Ga naar www.renatedeboer.nl/meditaties om de podcasts te beluisteren.



Angst

Hoe je ook kijkt naar de/het coronacrisis(-pandemie-gebeuren-gedoe), de media heeft erg veel angst verspreid. Het maakt niet uit hoe je erin staat, als ‘schaap’, als ‘wappie’ of neutraal. Dat heel veel mensen over de hele wereld angstiger zijn geworden, is een feit. Zo zijn er nog vele onderwerpen die in de media voorbijkomen die angst opwekken, zoals oorlogen en de klimaatcrisis.


Ik kijk en lees al een hele tijd geen nieuws meer. Ik merkte dat ik als hooggevoelig persoon te erg werd meegetrokken in de emoties die de media uitzendt. Een foto van een dode peuter van Afghaanse vluchtelingen staat op mijn netvlies gebrand. Ik weet nog hoeveel verdriet het in mij opriep. Het is mooi dat ik zo kan meeleven, tegelijkertijd geef ik daarmee mijn kracht weg. Dat wilde ik niet meer. Ik merkte hoeveel effect het nieuws, dat bijna altijd iets was wat angst opriep, op me had. Vele gebeurtenissen in de wereld krijg je toch nog wel mee van vrienden/familie/collega’s of via social media. Door het via via te horen, heeft het angsteffect dat de media voor elkaar kreeg, minder of zelfs geen vat op me. Daarnaast merk ik nu, nu ik steeds meer in mijn kracht sta, dat ik niet meer zo beïnvloed word door de media.



Angst houdt de mensen uit hun kracht. Je wordt makkelijker manipuleerbaar als je bang bent. Je koopt sneller iets als je bang bent om iets te moeten missen (zoals een evenement, tv of abonnement). Je sluit sneller een verzekering af als je bang wordt gemaakt om iets te verliezen of te beschadigen. Hoe worden beautybehandelingen of -producten verkocht? Door je bang te maken dat je niet knap genoeg bent, je huid niet glad genoeg is, of er iets niet klopt aan jouw lichaam. Zo zijn er nog vele voorbeelden te noemen. Wanneer je gelukkig bent, heb je niets anders nodig dan alles wat je op dat moment hebt. Een gevoel van goed genoeg zijn of genoeg hebben, helpt de economie niet en dus moet je overtuigd worden dat er van alles aan je leven ontbreekt.

Uitzichtloosheid

Veel mensen zitten in uitzichtloosheid. Wat is dat dan? Sommige mensen (of veel mensen, ik weet het niet, er zijn geen statistieken) kennen het niet.


Ik heb het wel gekend. Al wist ik altijd ergens wel dat er een uitweg was, toch wilde ik het niet zien, want dat zou betekenen dat ik mijn leven moest omgooien. Ik keek liever weg, want mijn hele leven omgooien voelde te pijnlijk. Het moest anders en makkelijker kunnen. Tegelijkertijd lukte dat niet. Het probleem bleef. De problemen blijven dan altijd. Ik probeerde zoveel en naar het échte probleem kijken lukte niet. Ik ging voor de zoveelste keer naar een psycholoog. Ik ging een mindfulnesscursus doen. Ik ging naar een craniosacraal therapeut. Ik ging yoga doen. Ik ging naar de huisarts. Niets hielp. De psycholoog kwam niet dicht genoeg bij het échte probleem.

Door de mindfulness kreeg ik wel inzichten en hoorde ik ineens weer die diepe, innerlijke stem en tegelijkertijd durfde ik er nog niet naar te luisteren. Ik geloofde het niet, ik vertrouwde het niet. Ik wist niet wat ik ermee aan moest, want dan ging het weer om het totaal omgooien van mijn leven zoals ik het kende en dat kon toch niet de bedoeling zijn?

Hoe doe je dat dan? Hoe gaat dat dan? Wat moet ik dan? Het is nu toch niet het juiste moment? Hoe doe ik dat dan met wonen? En met de zorgverdeling van onze zoon? Zoveel vragen en geen echte antwoorden. Ik zocht het buiten mezelf. Bij anderen. Ik vertrouwde niet op mezelf. Ik vroeg altijd aan anderen wat ik moest doen en ging dan nadenken of het was wat comfortabel voelde. Ik handelde vanuit angst om iets fout te doen. In die staat sta je absoluut niet in je kracht. Toen ik langzamerhand uit die angst kwam, merkte ik pas in hoeveel angst ik had geleefd. Zelfs zoveel dat ik me achteraf verbaasde dat ik nog enigszins functioneerde. Dat ik nog rondliep. Met zoveel angst en tegelijkertijd ook in mindere mate van angst kun je een sterk gevoel hebben van uitzichtloosheid.



In hoofdstuk 6 Doe wat goed voelt ga ik in op de manier waarop ik uit die uitzichtloosheid ben gekomen.

Wat nodig is, is dat je vertrouwen hebt en loslaat. Je moet het vertrouwen hebben dat je aanvoelt wat de weg is voor jou om volledig tot je recht te komen, je volledige potentieel te bereiken. Je hebt een ongelofelijke gehechtheid aan hoe je leven zal verlopen. Je zit in angst dat het allemaal niet zal verlopen zoals je wilt. Die angst zorgt ervoor dat je in dat onderdeel niet in je kracht durft te staan, omdat je te bang bent dat je het daarmee juist verknalt. Uiteindelijk kun je pas vertrouwen op je gevoel als je geen gehechtheid meer hebt en weet dat je je absolute best doet. Natuurlijk wil je graag dat het lukt en als het niet lukt is het ook helemaal oké. Door die vrijheid die je jezelf dan geeft, focus je niet meer op wat je denkt wat moet (angst). Je gaat voelen/nadenken over wat jij echt wilt en hoe jij in je kracht komt te staan, want je beseft dat als je echt in je kracht staat, je onoverwinnelijk bent. Een gebeurtenis brengt jou niet meer zomaar van je stuk. Je staat zo stevig als een oude boom met vele, diepe en brede wortels. Vervolgens krijg je door die kracht de motivatie en de energie om ervoor te gaan, omdat de negatieve energie van angst je niet omlaaghaalt.


Denk terug aan jouw leven van 5 jaar, 10 jaar, of zelfs langer geleden. Had je met de kennis die je toen had, kunnen bedenken dat je nu bent waar je bent, met alle gebeurtenissen die er in de tussentijd in jouw leven zijn geweest? Zijn er gebeurtenissen geweest die precies zo zijn uitgevallen zoals je het zelf had bedacht? 99% van de tijd niet, hè? Vaak lopen de dingen heel anders. Zijn daardoor situaties uiteindelijk beter uitgekomen dan je had verwacht?

Denk eens goed na over hoe alles gelopen is in je leven en hoe dat je heeft gebracht waar je nu bent. Schrijf dat op.









Hoofdstuk 5.

AFLEIDINGEN

[image: image] Luisteren, niet-voelen en niet-loslaten.Of niet-luisteren, voelen en loslaten.

Renate de Boer


Mediteer je al? Zo ja, zet voor je meditatie de intentie om je grootsheid te ervaren, om je kracht te kunnen voelen. Zo nee, probeer het eens. Vind het geduld en de rust in jezelf om met jezelf te gaan zitten zonder afleidingen. Je hoofd leidt je al genoeg af.

Wat we doen met onze telefoons, televisies, de media en vaak ook tijdens gesprekken is proberen te schuilen voor de onrust en afleiding van onze gedachten. Onze gedachten zijn namelijk ook een afleidingsmanoeuvre om niet je gevoelens onder ogen te komen. Je gevoelens zijn op hun beurt weer een afleiding van de kracht in jou. Daar ligt wie je echt bent. Daar zit de ware, onvoorwaardelijke liefde in jou.

Speciaal bij dit hoofdstuk heb ik een meditatie gemaakt. Je vindt deze op mijn website. Beluister deze meditatie voordat je verder leest in dit hoofdstuk. Daarnaast kun je ook de podcasts luisteren die over gevoelens gaan.

Ga naar www.renatedeboer.nl/meditaties om de meditatie en podcasts te beluisteren.



Zo, we zijn er! In de cursieve vijf zinnen in de opdracht heb ik de kern te pakken van hoe je bij je kracht kan komen en het boek is nog niet uit.

Nu rijst natuurlijk de vraag hoe doe je dat dan? Eén manier heb ik je al gegeven, namelijk mediteren. Er zijn natuurlijk veel meer manieren om bij je kern en daarmee bij je kracht te komen. Er zijn vele tools, methoden en coachingstrajecten die jou hierbij kunnen helpen. Dat kan ik je via dit boek niet allemaal bieden. Niet elke methode helpt voor elk persoon. Zoek de methode die bij jou past. Wat ik in dit boek wel kan, is je bewust maken en dat is eigenlijk al genoeg, mits je zelf het werk aan jezelf doorzet. Door alles tot je door te laten dringen en te begrijpen, kun je al heel ver komen. Het is namelijk niet in één keer geklaard. Je kunt bewust aan de slag met de informatie die je hier hebt gekregen. Zodra je ziet wat de afleidingen zijn waar je elke keer intrapt en wat dat met je doet, en je je door de lagen afleidingen heen kunt werken, dan kom je bij je kracht. Dan ben je je bewust van jezelf en meer in contact met jezelf. Je kan van daaruit ook het leven beter begrijpen.

De verschillende lagen afleidingen op een rijtje:

• De buitenwereld

• Je gedachten

• Je gevoelens.

De reden dat afleidingen je uit je kracht halen, is omdat je kortgezegd je shit niet onder ogen komt. Je verstopt je in de afleidingen, zoals tv of social media, zodat je niet naar je gedachten hoeft te luisteren die chaotisch mekkeren over alles. Hoe langer je ’s avonds na het werken die afleiding zoekt, hoe langer je wakker ligt door de gedachten die door je heen razen wanneer je in bed ligt en je eindelijk naar de gedachten kunt luisteren. Of moet luisteren, want dan heb je geen ontsnapping aan die gedachten meer, omdat de afleiding wegvalt. Vervolgens brengen die gedachten allerlei gevoelens in je omhoog.

Die gevoelens hebben we door hoe we zijn opgegroeid in deze maatschappij geleerd te onderdrukken. We willen niet de eenzaamheid of angst voelen. We willen ons niet rot voelen over wat je laatst tegen een collega zei toen je gefrustreerd was. Het helpt niemand om daarvan wakker te liggen. Je haalt alleen jezelf naar beneden om nog steeds te zitten met je gevoelens en je gedachten. Zolang je gevoelens blijft onderdrukken, zullen ze in jouw systeem aanwezig zijn. Ze liggen in je lichaam opgeslagen en blijven naar boven komen in situaties die vergelijkbaar zijn. Zolang je naar je gedachten blijft luisteren en erin meegaat, word je elke keer weer geraakt door situaties in de buitenwereld. Je gedachten maken altijd nieuwe problemen. Ze nemen nooit een pauze of een vakantie van het maken van problemen. Het is jouw taak om niet meer mee te gaan in die problemen die gevormd worden in je gedachten. Je bent namelijk je gedachten niet.

Denken

Het hangt compleet van je perceptie af of een situatie een probleem is of niet. Volgens je gedachten dan… Als iets, bijvoorbeeld een gebruiksvoorwerp, kapotgaat dan denk je in de ene situatie: nou, ik koop wel een keer een nieuwe. In een andere situatie ga je helemaal uit je plaat, want dat mocht niet gebeuren (om wat voor reden dan ook). Het is dezelfde situatie en je gedachten kunnen er een totaal andere reactie op hebben. Waarom? Het hangt af van de waarde die je hebt gegeven aan dat wat kapot is. Het hangt af van hoe vaak je het gebruikt en of je het nu meteen nodig hebt, bijvoorbeeld om de deur uit te kunnen voor een sollicitatie, of dat je de hele dag vrij bent en je het object niet direct nodig hebt.

Je vindt je kracht terug als je in welke situatie dan ook puur naar de gebeurtenis (het kapotgaan van het object) kan kijken en je er geen probleem van maakt. Mogelijk dat je gedachten er nog van alles van vinden en er een probleem van maken. Tegelijkertijd kan je die gedachten snel observeren en je er niet in laten meeslepen. Hierdoor stoppen die gedachten direct. Dat hoef je niet eens actief te doen, dat gebeurt gewoon. Wanneer je dan ook nog de verwante emoties die erbij opkomen, kunt laten gaan, dan vormen die ook geen belemmering meer. Dan sta je in je kracht.

Je gedachten zijn net als een gebruiksvoorwerp. Je leven hangt er niet vanaf. We hebben ons leven zoveel makkelijker gemaakt met zoveel verschillende gebruiksvoorwerpen, je kan heus wel even zonder. Er zijn vast wel alternatieven voor op dat moment. Zodra je ergens geen probleem van maakt, heb je ook de helderheid om een andere oplossing te verzinnen. Als je bijvoorbeeld naar die ene sollicitatie wil en je haarborstel afbreekt, dan kun je mogelijk onderweg nog langs een winkel voor een haarborstel. Misschien heb je er nog een extra liggen ergens in een toilettas, of kun je je buurvrouw vragen. Of je kiest ervoor om je haar in een knot te doen, zodat niemand ziet dat je haar niet is geborsteld. Er zijn altijd zoveel mogelijkheden. Zodra je in een baalmodus schiet en je je gedachten volgt, is het lastiger om de oplossingen te vinden. Zeker als je de gedachten achterna gaat en in een slachtofferrol schiet. Gedachten kunnen vaak gaan naar: kijk mij nou met een kapotte borstel, zo kan ik niet verschijnen op die sollicitatie. Je neemt breinkracht af om helder na te denken over een mogelijke oplossing. Zonder al die gedachten die je in je slachtofferrol duwen, ontstaat er eigenlijk ook geen probleem. Het is een opdracht om creatief te denken. Een mooie kans! Hoe mooi is dat als je zo het hele leven kan zien?

Oordelen over jezelf is ook zo’n sterke afleider van je kracht. Het oordelen over anderen is al iets waarmee je je kracht weggeeft. Oordelen over jezelf is minstens zo erg, zo niet erger. Het slaat eigenlijk nergens op om over jezelf te oordelen. Het haalt je naar beneden en geeft je een minderwaardig gevoel. Waarom zou je je minderwaardig voelen? Dat is nergens voor nodig. Je bent een prachtig mens met heel veel in je macht. Je kan alles bereiken wat je wilt. Het oordelen houdt je juist tegen in alles wat je wilt bereiken.

Een mooi boek dat ik onlangs heb gelezen over alles wat je tegenhoudt om je volledige potentieel te bereiken, is het boek Waag de sprong van Gay Hendricks. Het is een mooie aanvulling op dit boek.

Zolang je de gedachtegang naar het slachtofferschap blijft volgen, kom je altijd in zulke situaties terecht. Dan voelt het leven heel oneerlijk en ervaar je nooit je ware kracht. Dat is waarom iemand opbellen vaak helpt, omdat diegene niet in een slachtofferrol zit en op zo’n moment objectief naar zo’n situatie kijkt. Die persoon kan dan gelijk allerlei oplossingen zien voor jouw situatie. Bedenk je dus dat je dat zelf ook heel goed kan. Word niet afhankelijk van iemand anders die oplossingen voor je bedenkt. Dat kan je zelf ook. Iedereen kan het, echt waar. Dit was slechts even een voorbeeld om je te laten zien dat je het ook zelf kan.

Kortom, je gedachten leiden je af. Je bent je gedachten niet. Let op je gedachten, wat ze doen, wat ze zeggen, de betekenis en situaties en het neerhalen van jezelf. Je geeft je kracht weg aan je gedachten, je ego. Je ego wil alles laten afhangen van de buitenwereld, terwijl je kracht van binnenin komt. Je kracht heeft helemaal niets te maken met de buitenwereld. Het zit alleen binnen in jou. Door van de buitenwereld te verlangen dat jij in je kracht kan blijven staan, of je niet uit je kracht gehaald zal worden, geef je juist je kracht weg. Je moet het zelf doen, van binnenuit, naar buiten toe. Zodat niets of niemand jouw kracht kan wegnemen, omdat jij van binnenuit weet wie je bent en dat je staat waar je staat.

Voelen

In het vorige hoofdstuk heb ik het al gehad over angstgevoelens. Dit houdt je ook uit je kracht. Andere gevoelens die je wegdrukt, zoals verdriet, schuld en schaamte halen je net zo goed uit je kracht. Het is niet dat je deze gevoelens niet mag ervaren, het gaat erom of je ze in het moment dat ze naar boven komen er volledig laat zijn, of dat je ze direct onderdrukt en wegstopt. Het wegstoppen haalt je uit je kracht. Je gevoelens ervaren, accepteren en vervolgens loslaten, is krachtig, want je houdt je gevoelens niet vast, waardoor er in jou ruimte blijft om de liefde te voelen.


Ik heb zelf een tijdje geworsteld met de vraag hoe je dan kan loslaten en ik kan je vertellen: er is geen hoe.



Loslaten is niet iets wat je doet, het gebeurt wanneer je alles wat je ervaart er laat zijn, zonder oordeel er vanuit liefde naar kijkt en ermee omgaat, accepteert wat er is of omhoog komt en dan gaat het loslaten vanzelf. Het klinkt simpel, het lijkt moeilijk (omdat we ons hele leven voornamelijk onze gevoelens hebben onderdrukt) en wanneer je uiteindelijk doorhebt dat je het doet, is het eigenlijk heel makkelijk. We maken het te moeilijk doordat we er allerlei gedachten bij hebben. Wanneer je de gedachten die je erover hebt ook loslaat en je jezelf laat zijn in het moment, voelt wat er opkomt en wat het met je lichaam doet, dan gaat de rest vanzelf. Je hebt de overtuiging gekregen, dat wanneer je het gevoel helemaal voelt, het je volledig overneemt en je er niet meer uit komt. Dit is niet zo. Wanneer je weerstand hebt tegen het gevoel, blijft het gevoel. Zodra je niet vecht tégen het voelen van het gevoel, duurt het ervaren ervan heel kort. Er zit een enorme kracht achter als je genoeg van de opgeslagen gevoelens kunt loslaten. Ze worden namelijk vervangen door liefde. In deel 2 Waar vind je jouw kracht terug?, lees je hierover meer.
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Voordat je verder leest in deel 2 van dit boek, is het goed om de vragen uit de inleiding opnieuw te stellen en opnieuw hardop te beantwoorden.

Wil je in je kracht gaan staan? Wil je door het lezen van dit boek geholpen worden om in je kracht te gaan staan? Laat je je helpen door mij, door de woorden die je leest in dit boek en de energie die achter de woorden zit? Geef je mij de toestemming om je te helpen? Geef je jezelf de toestemming om geholpen te worden door mij, de woorden en de energie?

Zeg dan nu hardop ‘ja’ op deze vragen. Doe het, ook al lijkt het gek. De reden dat ik de vragen stel en je daarop hardop ‘ja’ mag zeggen, is om je meer te openen. Je geeft je onderbewuste toestemming om de informatie en de energie tot je te nemen en open te staan voor de verandering die je wilt maken.









Hoofdstuk 6.

DOE WAT GOED VOELT!

[image: image] Als je de keuze kan maken om je goed te voelen, waarom doe je dat dan niet?

Renate de Boer

In hoofdstuk 4 Angst en controle had ik het over angst en de uitzichtloosheid.


Ik ben uit mijn angst en uitzichtloosheid gekomen door onder andere boeken te lezen over mindset. Dit gaf me de inspiratie en motivatie om meer uit mezelf te halen. Het hielp me om bevestigd te krijgen dat ik echt meer kon doen met mijn leven. Daarvoor heb je een bepaalde wil nodig, die heel sterk voelt. De wil om te groeien en de wil om open te staan voor manieren, kennis en ervaringen die je verder helpen. De wil om uit de angst en uitzichtloosheid te kruipen. De wil om uit de situatie te komen. Vervolgens ben ik gaan toepassen wat ik in die boeken heb gelezen.



Eén van die onderdelen waarover ik las, was buiten je comfortzone gaan. Nieuwe dingen doen die je eng of spannend vindt en je niet laten tegenhouden door die spanning. Steeds meer en steeds vaker. Dan leer je met die spanning omgaan. Wat de dingen zijn die buiten je comfortzone liggen, is erg afhankelijk van hoe jouw comfortzone eruitziet. Ben je zo angstig dat je het bijvoorbeeld spannend vindt om je huis uit te gaan, dan ga je dat dus meer doen. Daag jezelf dan uit door bijvoorbeeld eens een andere route naar de supermarkt te lopen. Kijk eens op van de grond en kijk om je heen. Sta stil en neem de omgeving in je op. Als dit voor jou geen probleem is en je minder angstig bent, bedenk dan wat je eigenlijk graag wilt doen en tegelijkertijd niet doet. Soms zijn het dingen die gewoon saai zijn om te doen, zoals de administratie (zoals de meesten, niet iedereen natuurlijk). Die dingen bedoel ik niet, het gaat om dingen die je potentieel veel voldoening, plezier of succes kunnen opleveren en die je niet doet. Angst of spanning en excitement liggen namelijk heel dicht bij elkaar.

Wanneer je kleine stapjes zet om die dingen toch te gaan doen, ook al levert het je in het begin niets op, pluk je er uiteindelijk echt de vruchten van. Elk nieuw begin is spannend. Zo is dat ook met mensen. Stuur die ene persoon die je eigenlijk graag wilt spreken en je niet durft of bij wie je een bezwaar voelt om dat te doen, een bericht en wie weet reageert die persoon wel positief. Of beter nog, vraag het face-to-face. Wees niet bang voor afwijzing. De afwijzing heeft niets met jou persoonlijk te maken. Het heeft alles met die andere persoon te maken. Misschien heeft die persoon simpelweg geen tijd en als diegene jou echt niet aardig vindt (waar we vaak bang voor zijn), dan is dat zo. Bedenk je dat jij ook niet altijd iedereen aardig vindt.

Het volgende wat me heeft geholpen, is een stukje bewustwording. Die geef ik je mee in dit boek. In deel 1 heb je gelezen over situaties waarin je jouw kracht weggeeft of hebt weggegeven. Er zijn waarschijnlijk nog veel meer manieren en momenten waarop je dit doet. Ga daarom ook bij jezelf na wat je allemaal doet, waarbij je niet in je kracht staat en waarom dat is. Bewustwording van je gedrag, je gedachten en je gevoelens op elk moment van de dag, lijkt enorm vermoeiend en moeilijk om steeds te doen, zeker als je in die angst en uitzichtloosheid zit. Dan ben je al zo moe en kost alles al zoveel energie. Geef jezelf de tijd. Je bent al bezig met verandering door dit boek te lezen. Bij mij voelde het bewust worden door de tijd heen haast automatisch. Je bent je eigenlijk altijd al bewust, alleen je sluit je ervoor af. Je gaat volledig op in de gedachten die je hebt en laat je afleiden door de buitenwereld. Hoe meer je dat loslaat en hoe meer je naar binnen keert, al zijn het hele korte momentjes op een dag, hoe makkelijker het wordt. Je hoeft er niet elke minuut van de dag actief mee bezig te zijn.

Het laatste en belangrijkste is actie ondernemen. Zonder actie gebeurt en verandert er niks. Ook in de fase waarin je buiten je comfortzone gaat, onderneem je al actie. Ook binnen je comfortzone, zeker wanneer je jouw comfortzone al flink hebt uitgebreid, moet je actie blijven ondernemen.

Werken aan jezelf zorgt ervoor dat jouw leven uiteindelijk steeds makkelijker wordt. Het is niet altijd makkelijk om jezelf onder ogen te komen en je trauma’s en emotionele blokkades te helen, zodat je groeit naar jouw diepe, ware kracht. Dat is oké. Stop met vechten tegen jezelf en laat los. Vaak betekent dit ook werken aan jezelf buiten je comfortzone. Ga dit niet uit de weg. Zoek naar manieren die voor jou werken om jezelf echt aan te kijken en jouw ware kracht naar boven te halen. Dit kan door middel van mediteren, familieopstellingen, energetische coaches, psychedelica, IEMT, acupunctuur, quantumdenken, de juiste mensen om je heen verzamelen, NLP, loopbaancoaches en je gidsen channelen (lees meer over channelen in hoofdstuk 11 Het vooruitzicht). En zo zijn er nog vele andere manieren.

Laat je leiden door wat goed voelt en maak bewuste keuzes

Uiteindelijk zijn de emoties die je ervaart een ‘emotional guidance system’. Wanneer iets niet goed voelt, dan komt het in de meeste gevallen niet overeen met wie je echt bent. Dit moet je niet verwarren met iets doen buiten je comfortzone. Het verschil daartussen kun je alleen zelf leren door het uit te proberen en bij jezelf aan te voelen of je iets simpelweg spannend vond, omdat het buiten je comfortzone lag, of omdat het echt niet goed voor je was. De mate van het werk dat je aan jezelf hebt gedaan, zoals je hiervoor hebt gelezen, helpt bij het herkennen van wat wel en niet goed voor je is. Daarnaast ligt er ook nog een nuance in de gevoelens die jouw eigen gedachten in je losmaken. Je kan jezelf met je gedachten namelijk behoorlijk beïnvloeden en jezelf dingen wijsmaken. Je kan allerlei gevoelens in jezelf oproepen met je gedachten. Het is dus belangrijk om je gedachten neutraal te houden. Dit lukt door oefening en meditatie waardoor je bewustwording groeit..

Alles is een keuze. Ja, echt álles. Ook je gedachten en gevoelens. Je kan op elk moment van de dag even op zoek gaan naar een goed gevoel, bijvoorbeeld liefde, extase, enthousiasme, vreugde, blijdschap en vrede. Ga daarheen en merk dat het groeit door het aandacht te geven. Wanneer je dit vaker doet, kun je het langer ervaren. Zodra je dan weer afzakt naar een neutraal of negatief gevoel, ga je weer terug naar binnen in jezelf, waar altijd dat stukje liefde en vreugde te vinden is. Gaandeweg ontdek je dat je positieve gevoelens zorgen voor een aantrekking van mooie mensen, momenten en meer overvloed in je leven. De buitenwereld verandert waar je bij staat in een prachtige, veilige, overvloedige plek. Je zult gelijkgestemde mensen aantrekken, waarvan je kan leren en met wie je samen op ontdekkingsreis kan gaan naar de ware kracht in jezelf.

Wanneer je bewust de keuze maakt om je goed te voelen, dan stap je in je kracht.


Een belangrijk aspect bij het maken van keuzes is dat je je veilig voelt. Voel jij je veilig? Durf jij jezelf te zijn? Ben je oké met jezelf? Vind je jezelf een leuk persoon? Kan je jezelf uiten, zowel alleen als waar anderen bij zijn?

Bedenk voor jezelf goed of je die veiligheid voelt. Die veiligheid is een vorm van geaard zijn. Veiligheid zit helemaal onder in je buik. Dat is de basis. Doe oefeningen om je te aarden. Wees je bewust van het gevoel van veiligheid.

Doe de meditatie over veiligheid die je op mijn website (www.renatedeboer.nl/meditaties) kan vinden. Vanuit die veiligheid kan je voor jezelf aanvoelen wat goed voelt.









Hoofdstuk 7.

LUISTER NAAR JEZELF


‘Als je luistert naar je lichaam als het fluistert, hoeft het niet naar je te schreeuwen.’



Auteur onbekend

Deze zin kreeg ik doorgestuurd van een vriend van me en heeft ervoor gezorgd dat dit hoofdstuk er is. Hoe mooi is het dat we zo’n grote invloed op elkaar hebben en wat mooi dat het zo’n positieve bijdrage kan zijn.

Luisteren naar jezelf is heel belangrijk. Alleen in jezelf zit het kompas dat je kan brengen naar je kracht, de hoogste liefde en geluk. Het begint met het niet luisteren naar je gedachten en het wél gaan luisteren naar je lichaam. In het Engels zeggen ze niet voor niets ‘emotional guidance system’, oftewel emotioneel begeleidingssysteem. Hiermee bedoel ik niet de angst die je voelt wanneer je iets gaat doen wat buiten je comfortzone ligt. Het is het aanvoelen van jouw waarheid. Het contact met je intuïtie. Het weten wat klopt. Het vertrouwen dat alles wat er in je leven gebeurt een reden heeft. Uitdagingen zijn leer- en groeimomenten. Neem je die aan, of vecht je ertegen? Dat is de keuze. Wanneer je voldoende in contact staat met jezelf, dan voel je direct aan wanneer je weerstand hebt tegen iets wat gebeurt. Die weerstand is zinloos, want alles gebeurt toch zoals het hoort te gebeuren. De kunst is dat je je overgeeft aan wat je op je pad krijgt.

Je lichaam geeft natuurlijk ook aan hoe het met je gaat. Het geeft aan of je gestrest bent, of waar er nog onopgeloste emoties of trauma’s zijn die geheeld mogen worden. Luister je er niet naar en ga je gewoon door met je dagelijkse activiteiten, dan geeft je lichaam op een gegeven moment aan dat je moet stoppen en moet zorgen voor rust en ontspanning. Luister je daar ook niet naar, dan word je ziek. Dan moet je wel rusten en heb je geen keus. Het leven en je lichaam geven precies aan wat je nodig hebt. Het is aan jou de keus of je daarnaar luistert.

Luister je niet naar je lichaam, dan heeft dat consequenties. Het begint met goed voor jezelf zorgen en aanvoelen wanneer je lichaam iets nodig heeft. Hoe meer je luistert, hoe beter je je voelt. Je krijgt meer energie en helderheid die je nog verder helpen te begeleiden naar je kracht. Je voelt dat het leven door jou heen wil stromen en een mooie wereld wil creëren. Het leven wil de creatiekracht door jou heen uiten. Iedereen heeft een bijdrage hier op aarde die net zoveel waard is als ieder andere persoon die iets te bieden heeft. Je minderwaardig voelen is niet nodig. Laat jezelf niet tegenhouden om in je kracht te gaan staan.

Angststoornis


Ik ben zelf in het verleden het contact met mijn lichaam verloren. Ik had zoveel trauma’s en overtuigingen en ik liet dingen in mijn leven gebeuren, waardoor ik in zoveel angst terechtkwam, dat ik zelfs de diagnose van sociale angststoornis kreeg. Bij alles wat ik deed, zoals bijvoorbeeld naar de supermarkt gaan om boodschappen te halen, voelde ik angst. Ik was altijd moe, had vaak buikpijn en altijd hoofdpijn. Achteraf gezien snap ik niet hoe ik toen kon functioneren.

Er was een moment dat ik eigenlijk niet echt functioneerde, want ik heb in die periode ook zes weken op de bank gelegen. Daarna heb ik mezelf weer opgepakt en ben ik naar buiten gegaan. Ik ben willekeurige mensen gaan aanspreken, omdat ik een sterke wil in mij voelde om uit die angststoornis te komen. Ik was het zat om op de bank te liggen en niets te doen met mijn leven. Ik wilde de diagnose angststoornis niet meer hebben. Uiteindelijk ben ik toen steeds buiten mijn comfortzone gegaan om die weer te vergroten. Ik stond op en vocht tegen de angst die ik voelde.

Ik durfde die angst echter nog steeds niet écht onder ogen te komen en los te laten. Ik onderdrukte het steeds. Als ik iemand op straat aansprak, dan voelde ik wel de angst, en tegelijkertijd drukte ik het weg en deed toch gewoon wat ik wilde doen. Dat was heel dapper, toch was het uiteindelijk net niet helemaal de oplossing, want de angst bleef. Het was een eerste stap in de juiste richting.

Je lost je angst pas op als je met de angst in jezelf gaat werken, in plaats van dat je het ‘werk’ doet in de buitenwereld. Dat stukje werk in de buitenwereld, dus naar buiten gaan en mensen aanspreken, was eerst nodig om een stukje groei te maken en weer een beetje zelfvertrouwen te krijgen. Uiteindelijk heb ik in mijn leven nog veel meer angst op een heel andere manier erbij gekregen, voordat ik echt met de angst zelf aan de slag durfde te gaan. Ik heb me in mijn toenmalige relatie heel slecht laten behandelen en dingen gepikt die me nog kleiner maakten. Toen raakte ik nog verder verwijderd van mezelf en mijn lichaam, want ik had zoveel angst dat ik niet meer wist hoe ik me anders kon voelen. Het werd mijn nieuwe normaal. Ik was slechts aan het overleven.

Toen ik die angst steeds meer durfde te voelen, werd het stukje bij beetje minder. Dat heeft wel jaren gekost. Uiteindelijk kon ik uit de overlevingsstand komen en echt gaan leven. Daarbij kwam al een heel fijn gevoel van vrijheid vrij. Dat ik écht mijn eigen leven kon inrichten, zonder dat angst me tegenhield. En het is niet zo dat ik er nu klaar mee ben. Er ontstaan nog steeds situaties in mijn leven die me triggeren en weer een stukje angst in mij naar boven brengen. Nu ben ik me ervan bewust en omarm ik die momenten. Nu weet ik hoe belonend het is om wél de angst te durven doorvoelen om het los te kunnen laten. Dat is het enige wat je hoeft te doen. Het gevoel echt accepteren en voelen. Wil je het niet voelen, dan duw je het weg, onderdruk je het en zet het zich vast in je lichaam om vervolgens weer naar boven te komen op vele verschillende momenten in je leven. Het gaat nooit vanzelf weg. Al die gevoelens die je niet wilt voelen vasthouden, vergt ontzettend veel van je energie. Die energie kun je veel beter besteden aan het genieten van je leven!



Het stukje tekst hierna heb ik een jaar geleden geschreven, vanuit de op dat moment nieuw verworven kennis dat ik me kon vinden in de omschrijving van het labeltje HSP. Ik schreef het op voor mezelf en het past goed op deze plek van dit boek.


En hoe doe je dat dan? Ik weet het niet. Ik probeer uiteindelijk gewoon wat. Door te zeggen: ‘Is dit van mij?’, dan voel ik het wegebben of blijven hangen. Als het blijft hangen, dan is het van mij. Het is wonderbaarlijk om te merken dat zoveel niet van mij is. Heb ik echt zo weinig gevoelens zelf? Het maakt het leven echt een stuk lichter. En dat terwijl ik eerst één brei aan (onderdrukte) gevoelens voelde, waaruit ik helemaal niets kon opmaken. Heel apart om daaraan terug te denken. Hoe ik me vijf jaar geleden voelde? Verdoofd. Hoe heb ik toen kunnen functioneren? Er zijn wel perioden geweest dat ik dat niet meer kon. Dat ik zó moe was, zoveel hoofdpijn had en zo totaal verdoofd was, dat ik niet meer kon. Het enige wat ik kon, was op de bank liggen en mezelf afleiden met films en series. Ingaan op wat er allemaal in me omging, dat kon ik niet. Dat was veel te heftig en alles was toch één brei, dus wat was er te voelen dan? Ik had geen flauw idee.

Ik ben wel bij artsen, fysiotherapeuten, psychologen en therapeuten geweest en toch konden zij die brei in mijn hoofd niet doorprikken. Ik kon prima vertellen wat er allemaal in mijn leven speelde en tijdens het vertellen kwamen er wel emoties voorbij die ik meestal niet benoemde, omdat ik me er niet bewust genoeg van was. Waarschijnlijk werden die emoties wel opgepikt door de therapeuten en tegelijkertijd vraag ik me af of ze wel door hadden dat ik die emoties totaal negeerde. En dat er zóveel gevoelens en emoties in mij opgeslagen waren, dat ik er echt niet meer uitkwam? Niemand heeft me echt kunnen helpen heb ik het idee. Ik voelde me eigenlijk nooit echt gezien of begrepen. Hoe kan dat ook als je jezelf niet begrijpt? Misschien heeft iemand in die tijd weleens genoemd dat ik weleens HSP zou kunnen zijn en is dat aangekomen? Nee! Is me dat dan uitgelegd waarom die persoon dacht dat ik HSP zou kunnen zijn? Volgens mij niet. En anders kon ik me er totaal niet in vinden. Emoties aanvoelen van andere mensen… Ik kon niet eens mijn eigen gevoelens onderscheiden, laat staan die van anderen! Mijn hoofd was zo’n brei dat ik me compleet afsloot van anderen. En daar zit het probleem ook: mijn hoofd… Het gaat niet om je hoofd, of de stem in je hoofd die niet ophoudt met praten. Het gaat ook om wat er in je lijf omgaat. Als ik probeerde mijn lijf te voelen, wat ik bijna nooit deed, dan voelde ik alleen een vreselijke hoofdpijn. Dat is het enige wat ik echt kon voelen als ik me eens niet op mijn gedachten concentreerde.



Contact maken met je lijf en je leven

Als je, zoals ik toen, alleen vreselijke hoofdpijn voelt als je probeert je lijf te voelen, dan is het logisch dat je niet wilt voelen wat er allemaal in je lijf omgaat. Je bent dan afgesloten van je emoties en gevoelens, want die voel je in je lijf. Hierdoor kun je niet meer helder nadenken, omdat er te veel in je lijf aan de hand is wat je onderdrukt, terwijl het wel om je aandacht streeft. De kunst is dan om toch echt beter te gaan luisteren. Mogelijk met behulp van een coach of een cursus die je aanspreekt.


Mijn start om beter in contact te komen met mijn lichaam maakte ik door het volgen van een mindfulnesscursus. Uiteindelijk heb ik IEMT (Integral Eye Movement Therapy, oftewel Integrale oog- bewegingstherapie) bij een lichaamsgerichte therapeut gedaan, waardoor ik echt beter in contact kwam met mijn lichaam, omdat tijdens deze therapie onopgeloste trauma’s in je worden geheeld. Het is intens en tegelijkertijd ook makkelijk. Je hoeft er zelf niets voor te doen, het gebeurt allemaal op onbewust niveau.



Wat je ervaart wanneer je weer in contact bent met je lichaam, is dat je weer contact maakt met jezelf. Je zorgt beter voor jezelf en je vindt de liefde voor jezelf terug. Je kan een gevoel van thuiskomen in jezelf ervaren. Hierdoor kom je alweer een stuk dichter bij het in je kracht staan. Je voelt je al veel krachtiger dan voorheen. Je wordt helderder en begrijpt dingen veel beter; je gaat verbanden zien. Je ziet ineens wat het is wat je doet, waardoor je het contact met jezelf en je lichaam bent verloren. Hierdoor kun je in het vervolg veel beter voor jezelf zorgen, want je voelt ook aan dat je niet meer terug wilt naar je oude staat van zijn, waarin je moe was en niet helder kon nadenken. Vervolgens kwam voor mij de realisatie dat wanneer je ook luistert naar het leven, oftewel naar alles wat zich in je leven afspeelt, je veel beter gaat begrijpen hoe het leven in elkaar steekt. Je krijgt in je leven ontzettend veel lessen. Vaak noem je ze problemen, terwijl het eigenlijk lessen zijn. De situaties of mensen die jou pijn doen, zijn de triggers die je helpen herinneren aan de pijn die in jou zit. Wat een persoon doet of wat een situatie in je leven veroorzaakt, heeft niets met die andere persoon of de buitenwereld te maken. Het is precies zo ontstaan in jouw leven, voor jou specifiek, om jou een les te leren. Om jou weer een kans te geven die pijn in jou onder ogen te komen en los te laten. Of om jou een andere richting op te duwen die veel beter bij je past.


Als je luistert naar het leven als het fluistert, hoeft het niet meer naar je te schreeuwen.



Auteur onbekend

Neem deze zin even goed in je op. Lees hem nog een keer. Als je luistert naar het leven als het fluistert, hoeft het niet meer naar je te schreeuwen. Het leven begeleidt jou naar groei, ontwikkeling en jouw potentieel. En jouw kracht zit in jouw potentieel. Het leven leidt je naar je kracht. Door je verleden heb je niet geleerd dat dit het geval is en heb je jezelf in een slachtofferrol geplaatst. Dat is hoe de huidige maatschappij ons geprogrammeerd heeft. Dat is bij deze afgelopen!

Met de kennis die je nu hebt, kun je echt stappen ondernemen om in je kracht te gaan staan. Hoe meer je bewust wordt van de leermomenten die het leven biedt, hoe meer je in je kracht komt te staan. En met die kracht kun je weer meer leren over het leven.


Ben jij aanwezig in je lichaam? Voel jij je voeten? Kun je zowel nadenken als je voeten tegelijkertijd voelen? Zo niet, dan zit je waarschijnlijk te veel in je hoofd. Wanneer je te veel opgaat in je gedachten, raak je het contact met je lichaam kwijt. Voel gedurende de dag wat vaker je lichaam. Voel je voeten. Zijn ze warm? Zijn ze koud? Voel je je sokken en/of schoenen? Of de grond onder je blote voeten?

Je kan ook aardingsoefeningen doen om je te helpen aarden of een edelsteen als hulpmiddel gebruiken, zoals bijvoorbeeld hematiet. Voel je je lichaam echt heel slecht aan? Kijk dan of je daar meer hulp bij nodig hebt, door bijvoorbeeld contact op te nemen met een lichaamsgerichte therapeut.









Hoofdstuk 8.

LAAT DE BEPERKINGEN LOS

[image: image] Je laat je veel te veel beperken, je bent geen vrij mens meer.

Renate de Boer

Wat jou tegenhoudt in het dagelijkse leven zijn de beperkende overtuigingen die je hebt meegekregen uit jouw jeugd, je familiebanden en vanuit de maatschappij. Vele beperkende overtuigingen komen vanuit een angst om te falen. Bijvoorbeeld als je ergens niet aan begint, zoals een boek schrijven, een bedrijf opstarten, je baan opzeggen, contact opnemen met iemand en dergelijke. Je bent bang dat het misschien niet lukt, of dat je wordt afgewezen. Je vindt de condities niet perfect, of je bent bang voor wat anderen ervan zullen vinden. Of je hebt het idee dat het niet voor jou weggelegd is, of je hebt niet de juiste studie en anderen wel, of je denkt dat je een bepaald IQ nodig hebt, dat je niet de juiste leeftijd hebt, of niet het juiste geslacht, of dat er mensen zijn die boven je staan of beter zijn dan jij, enz… Deze overtuigingen komen vanuit een gevoel van jezelf niet waardig genoeg vinden.

De maatschappij laat ons graag geloven dat we niet goed genoeg zijn. We denken allemaal te weten hoe we ons leven moeten leiden en hoe we een goede burger zijn. Je hebt echter nooit geleerd te denken vanuit vrijheid en hoe je kán zijn. Je denkt altijd vanuit de kaders die je hebt aangeleerd. Zodra je die kaders loslaat, gaat er een hele wereld open voor wie je daadwerkelijk bent. Zonder de aangeleerde kaders zie je dat je een vrij mens bent. Zonder beperkingen kun je in je volle kracht staan en je potentieel benutten. Op alle fronten in je leven heb je die kaders meegekregen. Ik zal er hier een aantal noemen, zodat je er bewust van wordt. Hoe meer je de beperkingen loslaat, hoe beter je ze herkent.

Beperkende overtuigingen

Om met de deur in huis te vallen: bijna iedereen heeft de overtuiging dat veel in het leven moeilijk is en het hard werken is om iets te kunnen bereiken. Echter, alles in het leven kan en mag ook makkelijk en moeiteloos aanvoelen. Hoe fijn is dat! Dit stukje vergt een aanpassing in je denken en je (onbewuste) overtuigingen. Ik snap dat het heel lastig in te beelden is hoe alles makkelijk en moeiteloos kan zijn. In hoofdstuk 11 Het vooruitzicht lees je hierover meer.


Mijn vader hamert er nog steeds op dat ik hard moet werken. Hij heeft 35 jaar lang bij hetzelfde bedrijf gewerkt, vijf dagen in de week en vaak werkte hij ’s avonds thuis nog door. Voor mij kwam het over alsof hij ‘ontsnapte’ in zijn werk om niet de rest van zijn leven aan te hoeven kijken en ermee te moeten omgaan. Toen ik nog fulltime werkte bij een bedrijf en ik klaagde over dat ik het zwaar vond, zei hij dat ik niet zo moest zeuren en dat hard werken er nou eenmaal bij hoort.

Sinds ik voor mezelf ben gaan werken, werk ik minder uren en krijg ik veel meer gedaan dan toen ik acht uur per dag op het werk aanwezig moest zijn. Ik ben mede doordat ik voor mezelf ben gaan werken in mijn kracht gaan staan, waardoor ik meer energie heb. Bovendien voelt het werk niet meer als werk. Dat maakt heel veel verschil. Waarschijnlijk maak ik daardoor meer werkuren dan ik eigenlijk denk, omdat er altijd momenten gedurende de dag zijn dat ik over iets nadenk wat met mijn huidige werkzaamheden te maken heeft.



Een beperkende overtuiging is dat je iemand anders nodig hebt om krachtig te zijn, zoals een partner, vrienden of je familie. Dat je alleen zwakker bent dan wanneer je je krachten bundelt. De uitspraak ‘je krachten bundelen’ werkt pas als je allebei in je kracht staat en dat moet je toch eerst voor jezelf bereiken. Jouw kracht is alleen te vinden in jezelf en niet bij een ander. Als je het zoekt in een ander, dan geef je je kracht weg. Je zegt daarmee indirect tegen jezelf dat je alleen niet goed genoeg bent. Leunen op iemand anders voor kracht of zelfvertrouwen werkt niet. Dan geef je de gelegenheid aan de ander om je te misbruiken. Je bent een makkelijk doelwit om gemanipuleerd te worden door de ander. De ander maakt daar niet altijd gebruik van, maar toch kom je mensen in je leven tegen die dat wel doen. Je zal deze les op de harde manier leren als je niet in je eigen kracht gaat staan.

Een andere valse overtuiging die we met zijn allen hebben, is dat we altijd behoren te weten hoe we iets kunnen aanpakken.


Wanneer ik aan mensen laat weten dat ik een boek aan het schrijven ben, dan krijg ik veel vragen over hoe ik dat allemaal ga doen. Hoe ga ik het publiceren en onder de aandacht brengen? Daar maak ik me allemaal niet druk om, want dat komt wel. Ik weet dat ik dit moet doen en de ‘hoe’ komt allemaal wel. Nu is het tijd om te schrijven, dan hoef ik me nog niet bezig te houden met de stappen die daarna komen. Er komt een tijd dat ik me daarmee ga bezighouden. Het leven geeft me wat ik nodig heb. Het enige wat ik hoef te doen, is daarop vertrouwen.



De valse overtuiging die je hebt aangeleerd, is dus dat je altijd van tevoren precies wilt weten hoe je iets gaat aanpakken. Dan forceer je jouw weg naar je doel. Dat is helemaal niet nodig, want je maakt het jezelf moeilijk. Je voelt weerstand en onmacht, boosheid of teleurstelling dat de dingen niet zo gaan zoals je had gedacht of gepland. Wanneer je weet wat je doel of richting is en het open staat hoe je dat gaat bereiken, kun je zelf de eerste kleine stapjes zetten in de richting van je doel. Je krijgt dan vanzelf de juiste middelen, ideeën en mensen op je pad die je daarheen kunnen brengen. Laat je leiden door het leven en kies voor jezelf hoe je ermee omgaat, via welke weg je gaat.


Welke weg is de juiste weg?

Pak je de snelweg waarbij alle auto’s op dezelfde rijbaan dezelfde kant op gaan? Waarin iedereen standaard 100 rijdt, waar je de cruise control kan aanzetten en hooguit tot stilstand kan komen door een file die kort en tijdelijk is en door anderen wordt opgelost. Of rij je binnendoor, waarbij auto’s alle richtingen opgaan? Waarbij je verschillende bochten, snelheden en stoplichten hebt? Het antwoord is dat het in de basis niks uitmaakt. Want beide routes brengen je naar een locatie toe. Het verschil is de ervaring die tijdens de route opdoet. Wanneer je binnendoor gaat, doe je er langer over en gaat het niet makkelijk, je moet nadenken en vaak schakelen. Maar al die ervaring maakt jou een krachtige automobilist. Als je over de snelweg gaat, hoef je bijna niks te doen, want je gaat met de stroming mee. Wanneer er iets gebeurt, weet je niet hoe je moet handelen, want je hebt geen ervaring.

Ik heb alles nu, een huis, een baan, een vriend, alles wat je op de snelweg vindt, heb ik. De standaard volg ik precies op, ik rij nu 100 met de rest. Maar word ik hier gelukkig van? En wat wil ik in dit leven?

Ik wil heel de wereld zien, de mooiste culturen leren kennen, de prachtige plekken in de natuur ontdekken, liefdevolle en inspirerende mensen ontmoeten, genieten van alle kleine mooie dingen, me bevinden in de zon die mijn hart verwarmt, die mijn lichaam energie geeft!

Ik weet niet waar mijn locatie is. Ik weet niet wat mijn baan, werk of project wordt. Ik weet niet welke functie of titel bij me past. Ik weet wel dat ik mijn liefde, positiviteit, enthousiasme en wijsheid wil delen met anderen. Om anderen te helpen, beter te maken of gewoon om een goed gevoel te geven.

Ik kies de weg waar ik vrijheid vind en alle kanten op kan, ik neem de weg waarin ik liefde, vrede en positiviteit om me heen ga zien, ik kies de weg naar mijn HART!

Tekst van Veerle de Jong



Geld

Heel veel mensen hebben beperkende overtuigingen als het om geld gaat. Voor de meeste mensen gaat dit onder andere om het loslaten van een baan die hen geen geluk meer brengt. Het niet durven loslaten, komt door de angst dat je dan zonder of met minder geld komt te zitten. Dat je dan geen zekerheid meer hebt op inkomsten.


Ik ben zelf ook opgevoed met die overtuigingen. Ik zou niet zomaar mijn baan kunnen opzeggen, want dan kom ik financieel in de problemen, zelfs toen ik € 20.000 op mijn bankrekening had staan. Ik woon in een huurhuis, dus duur onderhoud aan een huis heb ik niet. Er is geen enkele reden waarom ik per se € 20.000 als buffer nodig heb. Toch had ik de overtuiging dat ik niet zomaar kon stoppen met werken, al voelde ik al lang dat het niet meer was wat ik wilde.

Op dit moment heb ik € 500 euro op mijn spaarrekening staan en zit ik zonder vast inkomen. Met het beetje geld dat ik op dit moment uit een onderneming haal, kan ik net de huur van het kantoor betalen. Kortom, ik heb geen inkomen waarmee ik de huur van mijn huis kan betalen en geen buffer. Toch voel ik geen angst en heb ik het volste vertrouwen dat het geld wel komt. In het ergste geval zoek ik weer een tijdelijke baan. Dit is nu echter een van de laatste opties op mijn lijstje met mogelijkheden, omdat ik niet terug wil naar mijn oude patroon met overtuigingen. Ik heb geproefd van het ondernemerschap. Ik leef nu in vrijheid om mijn eigen tijd in te delen en het werken aan mijn eigen projecten zo in te delen dat ik op elk moment doe waar ik zin in heb, waardoor het niet meer voelt als werken.

Hoewel geld echt nodig is in de huidige maatschappij, sta ik genoeg in mijn kracht, geloof ik in mezelf en in de wet van de aantrekkingskracht. Ik maak me op dit moment geen zorgen. Ik ben losgekomen van de beperkende overtuiging dat je moet werken voor een werkgever voor geld en zekerheid.



Vele mensen hebben het idee dat werken voor een werkgever nou eenmaal moet. Je moet werken om geld te verdienen. Je moet werken voor een vast inkomen. Iemand moet het werken voor een werkgever doen om de maatschappij draaiende te houden. Met die overtuigingen geef je jouw kracht weg. Er zijn letterlijk nog oneindig veel andere mogelijkheden om aan geld te kunnen komen, of om bij te dragen aan de maatschappij. Er zijn zelfs mogelijkheden om te leven zonder dat je geld nodig hebt. Er is zoveel mogelijk! Er zijn ook veel tussenvormen. Je kan minder gaan werken om meer tijd te kunnen besteden aan dingen die je echt leuk vindt. Wanneer je dan in je kracht staat, dan stroomt de creativiteit op zo’n manier, dat er vanzelf een idee of mogelijkheid ontstaat om je geld te verdienen met datgene wat je leuk vindt. Daarnaast kun je ook goed nadenken over welke kosten je kan minderen en hoe je je leven zo kunt aanpassen dat je met minder geld ook goed kan leven.

Denk in mogelijkheden! Laat de beperkingen los. Door alle beperkingen en het weggeven van je kracht, raak je ook je creativiteit kwijt. Daarmee bedoel ik niet alleen leuke schilder-, schrijf of andere hobbyprojecten, maar juist het creatief kunnen denken. De mogelijkheden zien die er voor je liggen. Wanneer je eenmaal in contact staat met die creatieve kracht, is het ineens zo logisch en duidelijk. Je kunt ineens verschillende aspecten van je interesses en je leven samenvoegen en er iets mee doen wat je vreugde, geluk, geld én tijd oplevert. Zoals ik al eerder beschreef, is tijd zelfs kostbaarder dan geld, wat te weinig mensen echt beseffen. Of misschien beseffen ze dat wel, tegelijkertijd doen ze er niets mee. Durven ze niet de keuze te maken om daar gehoor aan te geven. Laat dat voortaan niet voor jou het geval zijn.

Beperkende gedachtegang

De beperkende overtuigingen komen vanuit je gedachten. Het bewuster worden van je gedachten, je gedachten stoppen (niet veroordelen, het is zoals het is, kijk ernaar vanuit liefde) en focussen op wat goed voelt. Wat je aandacht geeft, groeit. Zodra je een gedachte hebt die ervoor zorgt dat je je niet goed voelt, dan is het een gedachte die onwaar is. Deze gedachte ligt niet in lijn met jouw diepere waarheid. De waarheid van wie je in je kern echt bent. Je hebt dan een valse overtuiging te pakken. Hoe mooi is dat! Dan kan je deze onderzoeken en beter nog: loslaten. Je kan het zien voor wat het is, een valse of beperkende overtuiging. Onlangs kreeg ik twee keer achter elkaar hele duidelijke voorbeelden hiervan die ik heb opgeschreven:


Ik kreeg gisteravond te horen dat de blog die ik had geschreven niet gepubliceerd zou worden, omdat iemand over hetzelfde onderwerp ook een blog had geschreven. Ik voelde onrecht en allerlei gevoelens in me naar boven komen. Ik liet het direct gaan en kon zien dat het beter was voor het platform dat de andere blog gepubliceerd zou worden, omdat die eigenlijk beter was.

Mogelijk kunnen een aantal onderdelen van wat ik heb geschreven nog omgevormd worden tot het past bij een ander onderwerp, waardoor het toch nog in een andere blog gepubliceerd kan worden. Zo niet, dan niet. Geen man overboord. Ik leef nog. Het is een les geweest over het schrijven van die blog, of de situatie was puur voor de les om de gevoelens te ervaren en te kunnen loslaten. Zo’n situatie heeft altijd een nut, het is aan jou om dat in te zien.

Een ander voorbeeld was van vanochtend, terwijl ik aan het schrijven ben aan dit boek. Ik wilde naar kantoor om te schrijven (en ik ga erg graag naar kantoor). Een vriendin vroeg me gisteren of ik vandaag thuis zou zijn, ze wilde graag met me lunchen. Ik ben thuisgebleven, omdat het me erg leuk leek om met haar te gaan lunchen. Om 11.00 uur stuurde ze me een berichtje dat ze net wakker was en vannacht slecht had geslapen, dus dat ze niet kon lunchen.

Tegen die tijd had het geen zin meer voor me om alsnog naar kantoor te gaan, omdat ik in de middag nog een afspraak had staan. Ik voelde ook hier onrecht en een hele hoop gevoelens opvlammen in mijn buik. Mijn gedachten zochten naar woorden en manieren om in een slachtofferrol te schieten. ‘Ik ben speciaal thuisgebleven!’ Ik heb die gedachten gestopt (met wat moeite, meerdere malen) en de gevoelens er laten zijn. Ik kon onderzoeken waarom die gedachten in me opkwamen en duidelijk zien dat deze gedachten me niet dienden. Met wat liefde voor mezelf en die vriendin kon ik het snel loslaten. Ik bedacht me dat ik nu lekker kon blijven schrijven en mogelijk zelfs even op een terrasje kon gaan zitten om te schrijven. Ik voelde een opwinding dat ik nu in mijn eentje op een terrasje kon zitten, want dat was voorheen iets wat ik heel spannend vond om te doen. Ik werd benieuwd naar hoe ik me er nu bij zou voelen en achteraf kon ik zeggen dat het heel goed voelde en fijn was om te doen. Ik kon weer ervaren dat een oude angst er inderdaad niet meer was.

Had ik in beide voorbeelden mijn gedachten gevolgd en mijn gevoelens weggedrukt, dan had ik mijn kracht weggegeven.

Bij deze beide voorbeelden kun je zien dat liefde een krachtige tool is. Mijn liefde voor het platform en dat daar de beste blogs op mogen staan, zorgde ervoor dat ik de gevoelens die in me opkwamen snel kon loslaten. Ik heb echt het beste voor met het platform en de mensen die met het platform te maken hebben. De liefde voor mezelf hielp me om niet in een slachtofferrol te willen schieten. Dat dient namelijk niemand, het zorgt slechts voor meer negatieve vibes in de wereld. Ook wilde ik niet zielig gaan doen of een ruzie starten met die vriendin. De gevoelens die getriggerd werden in mij, zijn míjn gevoelens en ik mag dankbaar zijn dat zij die in me naar boven haalde, zodat ik ze kon loslaten. De liefde voor die vriendin en de dankbaarheid die ik voel voor de band die we hebben, is me zoveel meer waard!



Er heerst ook de overtuiging dat liefde tonen zwak is. Dat komt vanuit het idee dat ‘pleasen’ liefde is, terwijl het dat absoluut niet is. Pleasen is inderdaad een zwakte. Het begint bij de liefde voor jezelf, waardoor je kan handelen uit liefde voor anderen. In de volgende hoofdstukken leer je nog meer over hoe liefde en kracht onlosmakelijk met elkaar verbonden zijn.

Het enige wat je hoeft te doen, is openstaan voor het zien van de mogelijkheden. Je losmaken van de beperkende overtuigingen. Of het nou gaat om hard werken, alleen zijn, hoe je de dingen gaat aanpakken, succes of geld, zodra je de beperkingen voor jezelf en anderen loslaat, ontstaat er heel veel ruimte in jezelf om in jouw ware kracht te gaan staan. Om jouw ware potentie te zien en jouw ware plaats in te nemen in de maatschappij. Iedereen is er juist bij gebaat om jou te zien stralen en genieten van jouw leven. Je bent dan een voorbeeld voor hoe je jouw beste leven kan leven. Wat je ook doet, je brengt jouw vreugde over op een ander. Je straalt jouw geluk uit, wat een ander kan helpen inspireren om hetzelfde te willen ervaren.


Bedenk waar jij beperkende overtuigingen hebt. Schrijf ze op.



Beperkende maatschappij

Er zijn in Nederland 12.000 wetten en regels en elk jaar komen er 200 bij. We worden in de maatschappij zo ontzettend veel beperkt! Er zijn meer plichten dan rechten. Het is onmenselijk om ons aan zoveel regels en wetten te moeten houden. We zijn vrije wezens en we kiezen er met zijn allen voor om ons te houden aan wat ons wordt opgedragen. Je bewust worden hiervan is een onderdeel van de ontwaking die je nu bij veel mensen ziet. Waar ben je bang voor? Een boete? Gezien worden als een ‘slecht’ mens of zelfs als een crimineel als je je niet (meer) houdt aan al die regeltjes? Of wil je je echt vanuit jezelf houden aan al die regeltjes? Door je hier niet bewust van te zijn, maak je niet bewust de keuze om wel of niet mee te doen aan het spel der regeltjes. Het verschil met wél bewust kiezen om aan het spel van de maatschappij mee te doen, is dat het dan je vrije keuze is. Bovendien kan je dan te allen tijde kiezen om niet meer mee te doen aan het spel. Op welke manier je niet meer meedoet, is aan jou. Sommige mensen kiezen er dan voor om genoeg geld te verdienen, zodat die boetes niet meer uitmaken. Zolang je de keuze maakt vanuit liefde (ook voor anderen) en geen gevaar vormt op de weg bijvoorbeeld, dan sta je in je kracht.


Bedenk waar jij geen bewuste keuzes maakt wat betreft de beperkingen vanuit de maatschappij. Denk daarbij ook aan hoofdstuk 3 Sociale interacties in deel 1 en lees hoofdstuk 9 Sociale interacties deel 2. Schrijf op voor jezelf op welke fronten je jezelf laat beperken, terwijl je eigenlijk een andere keuze zou willen maken.









Hoofdstuk 9.

SOCIALE INTERACTIES DEEL 2


‘Het leven is als Tetris, wanneer je ertussen probeert te passen, zal je verdwijnen.’



Auteur onbekend

Oftewel: je verliest jezelf wanneer je in de huidige maatschappij probeert te passen. Je bent een uniek mens en de meeste mensen (waaronder ik) proberen hun hele jeugd en als (jong)volwassene ‘erbij’ te horen, waardoor unieke eigenschappen niet optimaal benut worden. Met andere woorden: je komt niet bij je ware potentieel. Je hebt zoveel meer in je wat verborgen blijft. Er zijn zoveel beperkende overtuigingen die je uit je kracht halen en je blokkeren om volledig tot je unieke expressie te kunnen komen. Met die unieke expressie van jezelf kun je de wereld zoveel mooier maken en heel snel!

Wat ik bedoel met de wereld mooier maken, is dat er meer liefde, vrede en harmonie heerst. Dat iedereen vrij is om volledig zichzelf te zijn en kan doen wat echt bij hun past. Dat iedereen vanuit onvoorwaardelijke liefde leeft. Op dit moment is dat namelijk niet het geval. Je gelooft dat je onvoorwaardelijk van de mensen om je heen houdt. Toch zijn er vele voorwaarden, zoals bijvoorbeeld niet vreemdgaan of liefde voelen voor een ander als je in een liefdesrelatie zit, je voelt meestal geen liefde voor een vreemde, want die ken je niet. In een vriendschap hoor je elkaar te steunen en moet je af en toe vragen hoe het met de ander gaat, anders krijg je een conflict of wordt het niet beschouwd als een vriendschap. Ook mag je je ouders niet teleurstellen, want je behoort dankbaar te zijn voor je opvoeding en het leven dat zij jou hebben geboden. Bovendien oordeel je vaak over de ander, of het nou een geliefde, vriend, kennis of vreemde is. Zo zijn er nog heel veel andere voorbeelden te noemen.

Het lijkt logisch dat je deze voorwaarden en oordelen hebt bij een liefdesrelatie, vreemden of vriendschappen, wanneer je echter onvoorwaardelijke liefde krijgt en leert te geven, dan zie je dat je elkaar niet vrijlaat. Elkaar echt vrijlaten, is het grootste cadeau dat je iemand kan geven. Je wenst iemand al het geluk in de wereld en of dat met of zonder jou is, dat is niet aan jou. Je wenst dat de ander volledig zichzelf kan zijn en je geeft daar de ruimte voor, net zoals je ook je eigen ruimte inneemt om jezelf te zijn. Die onvoorwaardelijke liefde geldt namelijk ook voor jezelf. Wanneer je met iemand bent waarbij je niet jezelf kan zijn, of als er aspecten zijn die je niet fijn vindt, dan kan je voor jezelf kiezen en je eigen pad kiezen door die persoon misschien zelfs uit je leven te laten gaan. Ook al hou je misschien ontzettend veel van die persoon. Wanneer je volledig leeft vanuit onvoorwaardelijke liefde voor jezelf en anderen, dan komen er hele bijzondere mensen in je leven die echt die onvoorwaardelijke liefde met jou kunnen delen.

Samen groeien

Met mensen omgaan bij wie het goed voelt, waarmee je kan sparren over jouw groei naar je innerlijke kracht (laat ze dus ook vooral dit boek lezen), kan je helpen om weer in je kracht te gaan staan. Dit betekent wel dat je erop moet letten dat je, ook al voelt het goed, niet alsnog je kracht weggeeft. Bespreek dit ook met mensen die dit boek hebben gelezen, of waarvan je denkt dat ze het kunnen begrijpen en vraag of ze je eraan willen helpen herinneren wanneer je toch je kracht weggeeft.

Bespreek welke acties of welke woorden dat veroorzaken en doe het in het vervolg niet meer. Wees duidelijk naar andere mensen dat je graag aangeeft wanneer een gesprek niet relevant voelt, of een activiteit niet met jou resoneert. Blijf wel liefdevol en respectvol naar elkaar. Zie ook de (potentiële) kracht in de ander en laat hen in hun waarde. Leg een ander niet jouw voorkeuren op, want dan ontneem je de kracht. Dat is absoluut niet de bedoeling, want daarmee geef je juist ook jouw kracht weer weg.

Huh? Hoe dan? Nou, je handelt niet vanuit liefde en respect naar de ander. Je erkent niet de grootsheid van de ander en wanneer je dat niet in anderen (h)erkent, dan kun je het ook niet in jezelf (blijven) ervaren.

Wanneer je een eerlijke, open relatie hebt met de mensen om je heen (en daarmee wordt niet alleen een liefdesrelatie bedoeld), is het mogelijk om elkaar als springplank te gebruiken voor groei. Het betekent dat je samen uit je comfortzone gaat om echt jezelf te durven zijn en van elkaar te houden, zonder dat de andere persoon zich anders hoeft voor te doen dan diegene is.

Liefde is pas onvoorwaardelijk als je volledig jezelf mag zijn. Wanneer iemand juist van je wil dat je jezelf bent en tegelijkertijd ook respecteert waar je nu bent in je groei, dan is dat de meest echte liefde die iemand kan bieden. Wanneer je iemand probeert te ‘pleasen’ door de ander te geven wat diegene wil, dan help je die persoon niet. Je ontneemt iemands kans om te groeien én je ontneemt je eigen groei.


‘Ironisch genoeg, wanneer je vrede sluit met het feit dat het doel van het leven niet is om geluk te zoeken, maar eerder levenservaringen en groei, komt geluk vanzelf als een bijproduct. Wanneer je het niet zoekt als een object, zal het jou vanzelf vinden.’



Auteur onbekend

Je ontneemt dus iemands geluk als je iemand probeert te helpen door te ‘pleasen’.

Authentiek jezelf zijn

Wat anderen ook over je denken, doe wat goed voelt voor jou. Ook al ga je de mist in, dan leer je daar weer van. Als mensen daar een mening over hebben, dan is dat zo. Dat zullen ze altijd hebben, wat je ook doet. Zelfs als je alles precies goed probeert te doen, zodat anderen niet slecht over jou kunnen denken, kan het alsnog zijn dat ze een slecht beeld van je hebben. De conclusie is dus dat het echt niet uitmaakt wat je doet. Dan kun je beter gewoon doen wat goed voelt voor jou, ook al is dat niet wat je in eerste instantie denkt wat het beste is voor de ander. Own jezelf. Doe datgene waarvan je voelt of weet dat je volledig jezelf kunt zijn en volledig tot je recht komt. Laat je niet afleiden door wat je denkt dat anderen van jou willen. Geef jezelf de ruimte om te zijn wie je echt bent. Om die krachtige persoon te kunnen zijn die je bent, zodat je gaat doen waar je goed in bent. Er is altijd iets waar je goed in bent en waarin je iets kunt betekenen voor de wereld. Daar hoef je jezelf niet te min voor te voelen. Het komt dan volledig vanuit dienstbaarheid en liefde. Voel de dankbaarheid dat je dat mag doen.

In je kracht gaan staan is geen ‘zonde’, of iets waardoor je beter bent dan anderen. Iedereen heeft die kracht in zich en iedereen maakt eigen keuzes of diegene in de eigen kracht gaat staan. Helaas doen niet genoeg mensen dat (nog), waardoor het nu lijkt alsof je jezelf op de borst klopt. Wees trots op jezelf wanneer je in je kracht gaat staan en dat je een voorbeeld bent voor anderen om dat ook te mogen doen.

Mooie en betekenisvolle interacties met anderen beginnen bij jezelf. Het begint bij je veilig voelen om jezelf te durven zijn. Jezelf op de eerste plek zetten en jezelf liefhebben. Vanuit daar kun je hele diepe connecties opbouwen. Dat kan alleen als je volledig jezelf mag zijn. Het helpt om mensen in je omgeving te hebben die jouw authentieke zelf zien en ook willen dat je dat laat zien. Dat je volledig jezelf bent zonder dat je in jezelf bezwaren hebt of blokkades voelt die dat tegenhouden. Vaak is het een proces waarin je jezelf steeds meer durft te laten zien. Wanneer je wel een groei doormaakt en je de juiste mensen nog niet om je heen hebt, dan komen ze vanzelf op je pad. Hoe sneller je groeit, hoe sneller die nieuwe contacten op jouw pad komen. Vertrouw erop dat het leven je geeft wat je nodig hebt.


Met wie kan je samen groeien? Ken je iemand die dit boek ook heeft gelezen, aan het lezen is, of nog gaat lezen? Misschien kun je iemand aanraden om dit boek ook te lezen.

Meld je aan bij de Facebook community Sta in je Kracht met de code: ‘Sociale interacties’ om in een groep met gelijkgestemden te kunnen sparren. Maak contact met mensen om samen te kunnen groeien. Deel hierin ook wat jou heeft geholpen om in je kracht te komen staan, zodat anderen nog meer tips en ervaringen kunnen lezen. Zo help je elkaar samen verder.









Hoofdstuk 10.

GELOOF EN VERTROUWEN

[image: image] Geloven en vertrouwen in jezelf en in het leven zijn de bouwstenen die je nodig hebt.

Renate de Boer


Ga even goed zitten en neem de volgende zinnen goed in je op. Doe je ogen dicht nadat je de zinnen hebt gelezen. Probeer je grootsheid te ervaren.

Je bent veel groter dan je denkt. Beeld je in dat je groter bent. Voel je grootsheid, voel je kracht. Beeld je in dat je nóg groter bent, nog krachtiger. Denk dan nog een stapje groter. En nóg een stapje. Dan ben je er nog niet. Geloof me, je bent veel groter en krachtiger dan je denkt.



Het leven en jezelf

Geloof in je kracht. Dat die er is, ook al ervaar je het niet continu. Geloof in jezelf. Geloof erin dat er meer is buiten jezelf. Of dat nou God, Allah, de bron, het leven of het universum is, dat maakt niet uit. Maak de verbinding met jezelf, God/het leven en de mensen om je heen. Ervaar eerst de kracht in jezelf, zodat je daarna ook anderen kan aanmoedigen om de kracht in henzelf te vinden. Verbind je met mensen die hun eigen kracht hebben gevonden. Zo versterk je elkaar. Uiteindelijk staan we samen sterker. Tegelijkertijd begint het wel bij jezelf.

Vertrouw ook op je eigen unieke bijdrage, je eigen unieke energie. Wat ik ook veel merk, is dat mensen iemand anders willen zijn, iemand die ze kennen of een filmster/muzikant of een andere bekende. Dit is onzin. Je kan iemand bewonderen voor bepaalde eigenschappen en ernaar streven deze in jou ook verder te ontwikkelen, jaloers zijn op iemand anders’ leven is echter zo zonde. Dit is jouw leven en je kan je eigen leven omvormen zodat je gelukkig bent. Daarvoor hoef je niet iemand anders te worden, behalve nog meer jezelf. Iemand anders’ leven willen ervaren, is voor jou mogelijk te pijnlijk of te zwaar. Er zijn te veel uitdagingen. Of het is te soft, of biedt te weinig uitdagingen. Kies voor jezelf, je eigen leven, want dat is precies op jou afgestemd. Ga in je eigen kracht staan. ‘Own yourself’. Wees wie je bent, want dan ben je het meest dienend. Dan draag je het beste bij aan de aarde en volg je het pad dat voor jou is uitgestippeld, zonder dat je je te veel laat tegenhouden.


‘Be the change you want to see in the world.’



Mahatma Gandhi

Vanuit liefde en compassie

De uitspraak van Gandhi is superbekend. De context waarin deze nu vaak gebruikt wordt, klopt wat mij betreft niet. De quote wordt vaak ingezet voor het veranderen van je gedrag, zoals bijvoorbeeld of je wel duurzame keuzes maakt ten behoeve van het klimaat. Dit is niet wat Gandhi bedoelde. Het gaat om je innerlijke welzijn, waaronder in je kracht staan en leven vanuit liefde. Wil je zien dat meer mensen vanuit onvoorwaardelijk liefde de aarde, dieren en andere mensen benaderen? Wees dan het grootste voorbeeld wat je kan zijn, door die liefde uit te stralen. Door vanuit liefde voor jezelf te zorgen, vanuit liefde en compassie voor je gezin te zorgen, voor je huisdieren, je familie en je vrienden én vreemden. Maak er een gewoonte van dat er geen frustratie, verontwaardiging of oordeel achter reacties op mensen of gebeurtenissen zit. Begin er zelf mee en je zult zien dat de mensen die dicht bij je staan dat opmerken en ook hun gedrag aanpassen. Dat het niet nodig is om vanuit een negatieve emotie te reageren op bijvoorbeeld een grens die je aangeeft. Wees het voorbeeld dat andermans grenzen respecteert, iemand in zijn eigen kracht laat staan en vanuit liefde en compassie reageert.

Compassie is niet naar iemand kijken vanuit medelijden of medeleven. Dat indiceert dat je mee-lijdt, of mee-leeft. Dan geef je weer je kracht weg, want de ander heeft een eigen leven en pad te bewandelen met vallen en opstaan. Je hebt je eigen leven met pieken en dalen. Neem niet andermans lijden of leven op je. Compassie is het kunnen zien van de andere persoon en waar deze mee worstelt. Zie dat die persoon zijn eigen pad bewandelt om de kracht in zichzelf weer terug te vinden. Tegenslagen zijn bedoeld om je eigen kracht weer terug te vinden.

Heb het geloof in het leven, God, Allah of het universum dat alles wat op je pad komt, juist de tegenslagen, zijn bedoeld om je kracht weer terug te vinden. Om je ware zelf en de liefde die je bent weer terug te vinden. Je krijgt niets wat je niet aankunt. Geloof daarin met alle vezels in je lijf. Stap uit de slachtofferrol en claim je kracht terug. Je kunt van elke situatie een leerschool maken door niet in de angst gevangen te blijven.

Je mag de emoties die opkomen bij een tegenslag er laten zijn. Het is logisch dat er emoties opkomen als je bijvoorbeeld te horen krijgt dat je ex in hoger beroep gaat tegen de uitslag van de rechter over de omgangsregeling met jullie kind. Zeker als je zelf tevreden bent met de initiële uitslag. Of dat er emoties in je opkomen als je bij je auto komt en iemand tegen je auto is gereden en er geen spoor is van de dader. Dat is volkomen logisch. Druk deze gevoelens niet weg en laat ze er zijn. Vervolgens zullen de gevoelens of emoties niet blijven hangen. Je verwerkt ze ter plekke, je accepteert ze en daardoor verdwijnen ze. Hierdoor zet je ze niet vast in je geheugen en in je lichaam, waardoor je opnieuw getriggerd kan worden en het zelfs heviger terugkomt. Geloof ook in de kracht die hierin zit. Zonder vastgezette emoties of gevoelens is er veel meer ruimte voor jouw ware kracht. De ruimte die vrijkomt wanneer je vastgezette emoties loslaat, wordt opgevuld met liefde. Zorg er tegelijkertijd voor dat je op het moment dat de situatie zich voordoet niet reageert vanuit die emoties en de schuld bij een ander neerlegt. Wanneer je je vasthoudt aan de emoties of de schuld bij een ander legt, dan zet je jezelf weer in een slachtofferrol, waardoor je absoluut niet in je kracht staat. Dan leg je wederom je kracht bij die ander, dus schuldige, neer. Ook al lijkt, of is het feitelijk niet jouw schuld, je accepteert de situatie voor wat het is. Zonder die hevige emoties is er veel meer ruimte voor het ondernemen van actie. Let op dat je de schuld tegelijkertijd niet bij jezelf hoeft neer te leggen!

Oplossingsgerichtheid

Voor de meeste situaties is wel een oplossing te vinden. Je moet, ongeacht wat er gebeurt, toch met de situatie omgaan. De uitkomst hangt af van jouw reactie en de actie die je onderneemt. Onderneem je die vanuit jouw innerlijke kracht, of vanuit de emoties die de situaties hebben voortgebracht? Je ervaart hele andere uitkomsten van de situaties wanneer je voor het eerst vanuit jouw kracht reageert of actie onderneemt. Geloof je in het leven en in jezelf en heb je vertrouwen daarin, dan kan een situatie snel opgelost worden. Ervaar je nu een situatie die je niet kan veranderen, dan hoef je daar ook niet over te blijven piekeren, want dan is er dus niets aan te doen. Leg je bij die situatie neer en focus je op de dingen in je leven die je blij maken, waardoor je liefde voelt en waarbij je jouw innerlijke kracht ervaart.

Een onomkeerbare en onmogelijk onveranderbare situatie is bijvoorbeeld wanneer iemand in je omgeving overlijdt. Ook hier geldt dat je de initiële emoties en gevoelens die loskomen er mag laten zijn. Wanneer je het niet wilt voelen, wordt het alleen erger en sterker, wat ontzettend veel energie kost. Het accepteren van de situatie is hierbij ook een belangrijke stap, hoe moeilijk die misschien ook voor je aanvoelt. Wanneer je de situatie hebt kunnen accepteren en je je gevoelens niet onderdrukt, kun je dankbaarheid voelen voor de mogelijkheid om te zien hoe het leven zomaar ineens voorbij kan zijn. Dankbaarheid dat je nu kan inzien dat schade aan je auto niets is vergeleken met het verliezen van iemand. Dankbaarheid voor het feit dat je die persoon in je leven hebt gehad en fijne herinneringen hebt aan die persoon. Er is zoveel van de dood te leren. Het werkt als een vergrootglas van je leven om je te laten zien wat echt belangrijk is.

Het is belangrijk om NU in je kracht te gaan staan, zodat je optimaal van het leven kan genieten.

Wanneer je in bepaalde situaties in je leven ongeduld ervaart, sta je niet open om te leren.


Een mooi voorbeeld is mijn zoontje dat een spelletje aan het doen was wat hem niet lukte. Hij werd ongeduldig en ik moest hem helpen en toch ook weer niet. Hij raakte gefrustreerd. Het ongeduld en de frustratie zijn het niet willen voelen van het falen in je leven.



Je houdt jezelf dus weg uit het voelen, waardoor je je klein maakt en je kracht weggeeft. Je geeft jezelf een nieuwe rol waarin je zegt: ‘Dit is iets wat ik niet kan’ en dat accepteer je dan. Het is je nieuwe realiteit en je neemt het aan voor waarheid. Je zegt dat het iets is wat in jouw persoonlijkheid past. Dan geloof je niet in je eigen kracht. Eigenlijk is ieder persoon tot alles in staat. Echt alles. Alles zit in jou en alles is mogelijk. Het enige wat je hoeft te doen, is erin te geloven en ervan overtuigd te zijn dat je het kan, oftewel je moet het vertrouwen hebben. Kun je in je eigen leven momenten bedenken dat je iets deed waarvan je nooit had gedacht dat je het zou kunnen?


Ik heb zelf ervaren dat ik op momenten dat ik iets echt wilde ineens tot dingen in staat was, die ik nooit had verwacht. Dan neem je de oncomfortabele omstandigheden (van de aanwezigheid van het gevoel) voor lief om toch uit te voeren wat je echt wilt. Hierbij je bewijs dat je echt wel in staat bent tot veel meer dan je ooit had gedacht.

Zo was ik altijd bang voor spinnen en nu nog vind ik het onprettige beestjes. Echter, toen ik een keer stageliep en we een grot bezochten, wat ik ontzettend spannend en superleuk vond, bleek deze vol te zitten met spinnen. Daar kwam ik pas achter nadat we daar al een uur rondliepen. Ook de smalle, lage gangen waar we doorheen kropen, zaten bepakt met spinnen aan de wand. Deze maakten geen webben, anders was ik er wel eerder achter gekomen dat het spinnen waren! Toen ik erachter kwam, bedacht ik me dat ik in het afgelopen uur geen angst had gevoeld, omdat ik het niet wist. Daardoor merkte ik dat het puur iets is wat je jezelf wijsmaakt. Die spinnen vormden totaal geen gevaar, dus er was geen reden voor angst. Toen besloot ik ter plekke dat ik me op dat moment niet wilde laten tegenhouden door angst nu ik wist dat er spinnen waren. Ik heb bewust nog in de grot gezeten met de wetenschap omringd te worden door spinnen. Vervolgens ben ik ook zonder angst de gangen weer doorgekropen naar buiten toe.



Je gevoel hangt dus puur af van je gedachten en je (onbewuste) overtuigingen. Nu je dit weet, kun je je gedachten en overtuigingen veranderen. Je kan de keuze maken je niet meer te laten leiden door je gedachten en de overtuigingen die in je naar boven komen. Om dit te doen, is het noodzakelijk om te geloven en te vertrouwen in jezelf en het leven.

Het helpt daarbij ontzettend om je kracht te ervaren. Te weten dat je alles aankunt waar je in je leven mee te maken krijgt. Een manier om in je kracht te komen, buiten het bewust worden van alles wat tot nu toe in het boek is beschreven, is om de intentie te zetten om vanuit je kracht te leven. Doe dit elke ochtend en avond. Zet de intentie om volledig vanuit liefde te leven. Elke dag. Dan kijk je na een halfjaar terug en dan zie je hoeveel je geleerd hebt over kracht en liefde en dat je meer vanuit die twee bent gaan leven. Dat je meer kracht en liefde hebt aangetrokken. Ook zie je dan de drempeltjes en bergen waar je overheen moest om tot meer kracht en liefde te komen. Je zet je intentie door simpelweg tegen jezelf te zeggen dat je nu de intentie zet om vanuit kracht en liefde te leven. Niet dat je het wil, of gaat doen, of probeert! Je zet de intentie om het nu te ervaren. Je zal lessen en situaties krijgen in je leven die je helpen om in je kracht te gaan staan en de liefde te ervaren.


Zet nu voor jezelf de intentie om te groeien en in je kracht te gaan staan. Schrijf dit op. Let vervolgens op welke situaties op je pad komen, die je helpen om in je kracht te gaan staan. Schrijf deze situaties op en zet erbij waarom deze je hielpen om in je kracht te gaan staan.









Hoofdstuk 11.

HET VOORUITZICHT

[image: image] Een leven vanuit gemak, flow, liefde en geluk. Wat wil je nog meer?

Renate de Boer


Heb je de opdracht aan het begin van hoofdstuk 10 Geloof en vertrouwen gedaan? Heb je die nog een keer gedaan? En nog een keer, nog een keer en nog een keer? Het ervaren van die grootsheid is je kracht. Het brengt je leven op een heel ander niveau.



Schaalbalk

Je bent nooit uitgeleerd en klaar met groeien. Het is altijd een soort schaalbalk waarin je jouw groei opschaalt op bepaalde niveaus, zoals kracht, geluk en liefde. Altijd in je eigen tempo en op je eigen manier.

Een aantal kenmerken die ik ervaar, waardoor ik weet dat ik in mijn kracht sta, zal ik bespreken. Ook al heb ikzelf hierin zeker nog een groei te maken.


Ik voel me thuis. Overal. Ik ben op mijn gemak met mezelf. Ik voel altijd de liefde die ik ben. Het maakt niet uit waar ik ben, op vakantie of thuis, in een stressvolle, gevaarlijke situatie of heerlijk met een boekje op mijn veilige bank thuis. Ik hoef niet op vakantie om dat ene gevoel dat ik een keer op vakantie heb ervaren weer na te jagen. Die ervaring, dat gevoel, was daar, toen. Dat is nu niet meer.

Dit stipt een tweede punt aan. Ik leef steeds meer in het moment. Op dit moment voel ik me thuis. Ik heb niet dat fantastische gevoel dat ik had toen ik op vakantie was. Nee, ik heb het gevoel dat ik nu heb. Gisteravond voelde ik me fantastisch. Nu voel ik me niet fantastisch. En dat is oké. Ik voel me nu ook goed. Precies zoals ik me voel. Het is allemaal goed.

Je minder goed voelen, heeft een doel. Het contrast zorgt ervoor dat wanneer je een fantastisch gevoel hebt, het beter voelt dan als je niet het verdriet, de boosheid of teleurstelling hebt gevoeld. Nadat ik twee weken ziek was (een simpele voorhoofdsholteontsteking), voelde ik me weer heerlijk vrij en dankbaar. Dat gevoel had ik niet gehad als ik niet ziek was geweest. De periode van ziek zijn heeft weer gezorgd voor een enorme groei nadat ik hersteld was. Het is een katalysator geweest. De periode dat ik ziek was, heeft een aantal angsten en overtuigingen aan het licht gebracht die ik kon loslaten, waardoor ik daarna vooruitschoot in mijn groei en ontwikkeling. Ik ervaar nu nóg meer liefde en geluk. Ik weet bovendien dat ik niet meer terugga naar de persoon die ik was voordat ik ziek was.

Daarnaast merk ik dat ik een haast onuitputtelijke energie heb. Ik was voorheen, toen ik nog veel in angst leefde, altijd futloos en moe. Het maakte niet uit of ik goed of slecht sliep, ik was altijd moe. Ik leefde volledig in de overlevingsstand. Nu ben ik volop aan het leven en aan het genieten. Ik voel wel moeheid na een dag op kantoor, of na een gezellige dag met mijn zoontje. Die moeheid is dan volledig oké, omdat het gepaard gaat met een zeer voldaan gevoel. Dan is het simpelweg tijd om naar bed te gaan. Daarnaast weet ik dat ik vervolgens weer uitgerust en energiek wakker word. Toch ben ik weleens overdag moe en dan weet ik dat ik weer in een bepaalde gedachte opga of in een valse overtuiging geloof, waardoor ik uit de flow en uit het genieten van het leven gehaald word. Dat is niet wat ik wil, dus ik onderzoek bij mezelf waar de valse overtuiging ligt en ik los het op. Daardoor voel ik een energiestroom in mijn lichaam die verbonden is met de aarde en het universum, waar ik ongelimiteerd uit kan tappen. Er is toegang tot ongelimiteerde energie mogelijk! Uiteindelijk is het mogelijk om met minder slaap toe te kunnen. Door die energie ben ik veel productiever tijdens het werken (ik heb een betere focus) én hou ik meer tijd en energie over om leuke dingen te doen.

Wat ik nog meer heb gemerkt sinds ik op het pad van persoonlijke groei naar mijn kracht ben gekomen, is dat ik veel diepere connecties met mensen heb kunnen aangaan. De vriendschappen en intieme relaties die ik ben aangegaan in de afgelopen jaren zijn veel betekenisvoller. Ze hebben me laten zien hoe je echt diepe connecties kan hebben, waarbij je zonder woorden kan communiceren, elkaar aanvoelt en weet van elkaar wat de ander nodig heeft. Je laat elkaar volledig in elkaars waarde en geeft elkaar de vrijheid. Ze hebben me geleerd wat échte onvoorwaardelijke liefde is en hoe ik die zelf kan geven.



Het loslaten van verwachtingen en elkaar volledig vrijlaten zijn diepere connecties die voornamelijk zijn te ervaren met mensen die zichzelf durven te zijn en zich niet bezighouden met anderen bekritiseren of beoordelen. Deze mensen staan open voor ieders zienswijze en creëren geen problemen. Hierdoor wordt iedereen onuitgesproken uitgenodigd om volledig zichzelf te zijn. Er heerst onvoorwaardelijke liefde.


Ik kan dit ervaren met de vriendengroep die ik nu heb. Het is niet per se super zoetsappig en het heeft geen sterk kumbaya-gehalte, want er is ook zeker ruimte voor lol en elkaar in de maling nemen. Lieve engeltjes spelen die op wolkjes zweven en elkaar liefhebben is niet nodig. We houden rekening met elkaars gevoelens en posities en spreken tegelijkertijd dingen uit die nodig zijn. We hoeven ons hierdoor niet aangevallen (bijvoorbeeld door ‘harde’ uitspraken of grappen) te voelen, omdat we weten dat het vanuit liefde komt. Simpelweg alles is bespreekbaar! We hebben de juiste intentie, we hebben oprecht het beste met elkaar voor.



Speelsheid en liefde

Niet in je kracht staan, staat gelijk aan jezelf klein maken en houden. In je kracht staan, voelt als groter en wijzer zijn. Zonder dat je een speelsheid in jezelf opgeeft. Integendeel, die geeft je weer meer de ruimte. Het teruggaan naar die kindse speelsheid brengt een enorme vrijheid met zich mee. Wanneer je in je kracht staat, dan weet je wie je bent. Je weet waarin jij krachtig bent, je weet waar je voor staat. Je weet wat jouw unieke bijdrage is in deze wereld in deze tijd. Niemand kan jou van je stuk brengen of van jouw pad afhalen. Het gaat niet om zwakke of sterke punten, de karaktereigenschappen van je ego, het gaat om jouw diepe spirituele zielseigenschappen.


Ik weet wat die van mij zijn en dat ze een geschenk zijn voor de mensen om me heen. Ik kan zien wat ik bij te dragen heb in deze wereld. Ik weet steeds beter hoe ik het kan vertalen in acties die ik kan uitvoeren, waardoor ik een bijdrage lever. Ik kan me dienstbaar opstellen, zonder mezelf te verliezen daarin, waardoor ik weer verval in het pleasen van mensen, wat eigenlijk niet helpt. Ik zie nu dat het leven een prachtige reis is die van grote betekenis is op mijn omgeving, het land waarin ik woon en op de gehele wereld.



Al ruim je een klein stukje plastic op van de grond, dan lever je al een grote bijdrage. Je maakt de wereld een stukje mooier en schoner. Het gaat om de intentie erachter. Om de liefde die je uitstraalt wanneer je het doet. Zo kan een glimlach op jouw gezicht overgedragen worden tot aan de andere kant van de wereld. Alles heeft een effect op alles. Besef je dan hoe krachtig wij zijn! Verspreid meer positiviteit, kracht, liefde en compassie in de wereld en je zult een golf daarvan teweegbrengen. Geloof daarin. Er zijn veel tegenkrachten en als we die niet omvormen naar liefde, dan worden we allemaal gevangen in het zwelgen van slachtofferschap, depressies en criminaliteit.

In je kracht staan is onvoorwaardelijke liefde voor jezelf. Je kan jezelf geen grotere gift geven dan onvoorwaardelijke liefde. In je kracht staan, betekent niet dat je perfect bent. Het betekent dat je weet dat je goed bent zoals je bent. Zolang je blijft groeien en jezelf blijft ontwikkelen, ben je altijd goed genoeg, precies zoals je op dat moment bent. Je leert je valkuilen steeds beter kennen en je werkt eraan om deze eerder te herkennen en er niet meer in te vallen. Je kan niet van jezelf verlangen dat je alles meteen kan. Je hebt ook begrip voor de dreumes die leert te lopen en nog continu valt, omdat die wiebelbeentjes nog niet gewend zijn aan de beweging en nog niet sterk genoeg zijn om het gewicht kunnen dragen. Dat is precies hoe je ook naar jezelf kan kijken.

Wanneer je die liefde voor jezelf ervaart en steeds meer de kracht in jezelf onder ogen durft te komen, samen met het loslaten van de beperkingen die je jezelf hebt opgelegd, dan ga je een vrijheid ervaren die niet te beschrijven is.

Hoe verloopt je leven als je in je kracht staat?


Ik heb geen twijfels meer. Het is zo heerlijk om niet meer te twijfelen. Het maakt het leven zoveel makkelijker en leuker. Ik hoef niet meer zoveel na te denken over het hoe en wat. Het leven gebeurt gewoon. Ik hoef vaak niet te weten wat of hoe ik iets ga doen. Het komt wel. Vaak beland ik in bijzondere en mooie situaties die ik echt niet had kunnen bedenken. Als ik even niet weet wat ik kan doen in een bepaalde situatie, dan vertrouw ik erop dat het voor nu het beste is en dat een oplossing wel komt.



Alles heeft een reden om je een bepaalde richting op te brengen. Het is het leven vanuit een geloof en een vertrouwen dat alles goed is en zal zijn. Niet twijfelen houdt je meer in het moment.

Daarnaast verloopt het leven een heel stuk makkelijker. De gevoelens en gedachten die je naar beneden haalden, krijgen geen vat meer op je. Interacties met anderen zijn oprecht en diepgaand, want je verlangt ook geen onoprechtheid meer van hen. Je laat iedereen in de eigen waarde en houdt onvoorwaardelijk van de ander, waardoor je er ook ontzettend veel onvoorwaardelijke liefde voor terugkrijgt. Is dat niet het geval, dan kun je met ontzettend veel compassie naar die persoon kijken, want je ziet een enorme groeimogelijkheid en je weet hoe het is om zo meegesleept te worden met alle gevoelens, gedachten en het leven.

Makkelijk en relaxed

Ook hebben we de overtuiging dat het leven niet makkelijk mag verlopen. We hebben geleerd dat hard werken nou eenmaal bij het leven hoort. Verander die overtuiging in dat je vanuit gemak werkt aan jezelf en dat ook de rest makkelijk mag gaan, dan gebeurt dat ook! Het is heel gek als de dingen makkelijk gaan. Dat zijn we niet meer gewend. Dan voelt het alsof wat we doen niet goed genoeg is.


Dat gevoel herken ik zelf heel goed nu ik voor mezelf werk. Het voelt gek om dit boek te kunnen schrijven zonder moeite. Het geeft me enorm veel plezier en ik heb niet dat ik ’s nachts niet kan slapen, omdat ik lig te piekeren wat ik kan schrijven, of wat ik niet wil vergeten om over te schrijven, of dat ik twijfel aan mezelf. Ik voel me krachtig. Ik zit in een flow. Ik schrijf dit terwijl ik nog vier andere projecten heb lopen waaraan ik werk. Die geven me stuk voor stuk allemaal plezier. Het lukt me ook bij die andere projecten om er moeiteloos aan te werken of content te creëren. Ik kom ook niet in de knel met tijd, omdat ik heel relaxed werk aan de dingen die op dat moment relevant voelen, me blij maken en me energie geven. Ik werk aan datgene wat me op dat moment het meest trekt, of waar ik op dat moment de meeste inspiratie voor voel.

Ik heb geen doelen. Dat klinkt misschien heel gek, want bijna elke ondernemer (en werkgever) roept dat je doelen moet hebben. Ik heb geen doelen, omdat deze zo veranderlijk zijn. Het gaat om het niet forceren. Ik werk aan wat op dat moment relevant voelt, wat op dat moment goed voelt om te doen. Zonder schuldgevoel en de gedachte: ‘Ik moet eigenlijk wat anders doen’. Zolang je werkt vanuit de flow, doe je precies alles wat je behoort te doen. Zonder te forceren. God (als je daar in gelooft) lacht als je plannen maakt. Alsof de plannetjes die jij bedenkt beter zijn dan wat voor jou bedoeld is vanuit God/universum/spirit. Alsof wij de intelligentie hebben die weet wat het beste is voor ons of voor de wereld. Je laten leiden door het leven vanuit vertrouwen zorgt voor die flow.

Wat ik heb in plaats van doelen is een richting, een intentie, een visie. Hoe ik daar kom, is volkomen onduidelijk en staat open.

Een doel voor het schrijven van dit boek kan bijvoorbeeld zijn dat ik aan het einde van dit jaar een eerste versie af wil hebben. Eigenlijk is dit geen doel, het is een deadline. Of een ander doel kan zijn dat ik een bepaald aantal exemplaren wil verkopen van het boek wanneer het eenmaal uit is. Dit soort doelen heb ik niet voor dit boek. Ik schrijf wanneer ik inspiratie heb. Wat ik wil bereiken met wat ik schrijf, is dat mensen geïnspireerd raken en bewuster worden, waardoor ze de ware kracht in zichzelf vinden, van daaruit gaan leven en vervolgens een gelukkiger mens worden. Hiermee maken we samen de wereld een stukje mooier. Dat is meer een visie dan een doel.

Als ik ineens inspiratie krijg om wat ik tot nu toe heb opgeschreven op te delen in blogs en op een website te publiceren, dan is dat ook goed! Ik sta volledig open om mijn visie, richting en intentie op een totaal andere manier in te vullen of uit te voeren. Zo zal ik de beste manier vinden om dat te kunnen doen. Hierdoor zit ik volledig in een flow en schrijf ik dit boek sneller dan ik me ooit had kunnen voorstellen. Ik zorg ervoor dat ik geen oogkleppen op heb om te kunnen zien hoe het ook kan.



Het is dus belangrijk om te weten wat de achterliggende visie is bij wat je doet. Het is voor jezelf ontzettend belangrijk om te weten waarom je iets doet, zodat je de beste en makkelijkste manier vindt om dat te bereiken. Bovendien, als je een intentie zet om je visie waar te maken, dan geeft het leven je wat je nodig hebt. Wanneer je vasthoudt aan een bepaalde manier van werken of aan bepaalde doelen, krijg je wat je ervaart als tegenslagen. Die tegenslagen zijn eigenlijk geen tegenslagen. Het betekent dat het niet het juiste is voor jou om te doen, of om je naar een ander niveau te brengen. Het brengt je naar een manier van werken of denken die in lijn ligt met jouw visie of intentie. Zodra je die tegenslagen ziet als een omleiding naar een ander pad dat beter is, dan voelen de tegenslagen niet meer als iets negatiefs. Je zal merken dat er vervolgens veel mooiere dingen gebeuren of op je pad komen, die je zelf nooit had kunnen bedenken of in een vastgesteld doel had kunnen gieten.


Bij mij loopt nu alles gewoon lekker. Dit komt omdat ik naast werken aan mijn vijf projecten ook heel veel aan mezelf werk. Ik ben me bewust van mijn negatieve gedachten en gevoelens. Deze kan ik heel snel laten gaan, waarna ik weer doorga met me goed voelen, in mijn kracht staan en leven vanuit de heerlijke flow. Alles vloeit in elkaar over en verloopt soepel. Er zijn uiteraard nog steeds allerlei uitdagingen. Deze brengen me steeds minder van mijn stuk en het is voor mij zo belangrijk dat ik in de flow blijf en me goed blijf voelen, dat ik het niet toesta om die uitdagingen en mogelijke negatieve gedachten en gevoelens die daarbij vrijkomen mijn dag te laten overheersen. Ik maak dan de keuze om bewust te zijn van wat ik denk en voel. Ik stop mijn gedachten en omarm het gevoel (zonder oordeel) met liefde. Ik kies ervoor om gedachten te creëren die ervoor zorgen dat ik me goed voel. Of ik verzet mijn gedachten door aan één van mijn projecten te werken, zonder het gevoel te onderdrukken. Daar zijn je gedachten eigenlijk voor bedoeld.



Michael Singer heeft hier het fantastische boek Geluk zonder voorwaarden over geschreven.

Met je gedachten kun je creëren. Je bent wat je denkt is ook zo’n bekende uitspraak. Dat klopt helemaal. Je schept jouw wereld met je gedachten.

Wil je meer hierover lezen, lees dan: Je bent zoals je denkt van Michael Pilarczyk.


Kijk op www.renatedeboer.nl/meditaties en doe de meditatie over het makkelijk en relaxed laten verlopen van je leven.



Roze bril


Ik was laatst op het strand. Ik had de dag ervoor een fijn diepgaand gesprek met mijn beste vriend en we kwamen uit op een aantal inzichten en realisaties. We hadden bepaalde overtuigingen die ons blokkeerden in ons leven of onze ondernemingen onder de loep genomen en de achterliggende reden voor die overtuigingen aan het licht gebracht. Hierdoor konden we zien dat de overtuigingen niet klopten en op wat voor manier ze ons tegenhielden. We konden daardoor deze overtuigingen laten gaan. We gingen in op de gedachten en gevoelens die daarbij zaten, lieten de gevoelens er volledig zijn en accepteerden ze. Daardoor konden we die gevoelens loslaten. Hierdoor is zoveel ruimte vrijgekomen, dat de emotie die was vastgezet in ons lichaam opgevuld kon worden met liefde. Hierdoor voelde ik heel veel liefde terwijl ik de volgende dag dus op het strand zat. Ik keek naar alle mensen om me heen. Ineens zagen alle mensen er heel knap en mooi uit. Ik kon naar hen kijken vanuit liefde. Iedereen was van het lekkere weer aan het genieten en de sfeer voelde harmonieus. Dit komt omdat ik er zelf voor had gezorgd dat ik alles zag en ervaarde vanuit liefde.



Laat je blokkerende gevoelens los, dan verandert je belevingswereld. De wereld en de mensen om je heen zijn mooier en liefdevoller. Het klinkt heel gek als je het nog nooit hebt meegemaakt.

Denk eens aan een keer dat je een baaldag hebt. De ochtend begint al niet goed, alles gaat fout die dag en uiteindelijk lig je te piekeren en te balen in je bed, waardoor je ook nog eens niet kan slapen.

Wanneer je een fijne dag hebt, loopt alles veel soepeler. Ineens lijkt iedereen om je heen te glimlachen en gebeuren er spontaan mooie dingen, wat je nog een beter gevoel geeft. Hoe je denkt en hoe je je voelt, reflecteert zich in de buitenwereld. Je krijgt wat je uitstraalt naar de wereld. Wat een magie is er toch op aarde!


Zo merk ik bijvoorbeeld ook dat de planten in mijn huis beter en sneller groeien. Ik straal zoveel liefde uit, dat de planten in mijn huis daar positief op reageren.



Ook wordt door liefde uit te stralen het water dat je aan je planten geeft (of zelf drinkt) doordrenkt met die liefde, wat doorwerkt voor je planten. Er is namelijk onderzoek gedaan door Masaru Emoto naar de kwaliteit van water in verschillende omstandigheden.

Masaru Emoto heeft over de kwaliteit van water in verschillende omstandigheden het boek De boodschap van water, de wondere wereld van waterkristallen, geschreven.

De verschillende ijskristallen waarin het water transformeert in die verschillende omstandigheden laat zien dat water de sfeer in een ruimte in zichzelf opslaat, bijvoorbeeld als je veel liefde voelt als je je glas vasthoudt, of juist als je boos bent. Dit werkte ook met verschillende soorten muziek. Elke invloed op het water zorgt voor andere ijskristallen. Dit is ook waarmee je jezelf weer voedt als je water drinkt. Geef jij jezelf positief of negatief doordrenkt water? Zo kun je zien dat je jouw emotionele staat in stand kan houden, of juist kan veranderen nu je deze kennis hebt! Voed jezelf met liefde.

Je kan hierdoor de perfectie van het leven zien. Iedereen is precies waar ze horen te zijn. Iedereen heeft een eigen pad te volgen en heeft eigen blokkades om op te lossen. Het is ieders eigen keuze om deze blokkades onder ogen te komen en te durven doorvoelen, accepteren en loslaten. Dit geldt ook voor jou. Het leven geeft je precies wat je nodig hebt. Wanneer je niet luistert, dan krijg je de les op een hardere, duidelijkere manier te leren. Net zolang totdat je het snapt en de verandering die nodig is maakt, of de richting opgaat die jij behoort op te gaan. Wanneer je dat doet en je alles zo gaat zien, dan zie je de perfectie van het leven in. Dat geeft een enorm krachtig gevoel. Je leeft vanuit vertrouwen, zonder dat je alles wilt beïnvloeden en er controle over wilt hebben. Controle willen hebben komt vanuit angst en geeft een gevoel van onmacht, falen en teleurstelling, omdat het nooit loopt zoals je wilt. Dan sta je dus totaal niet in je kracht. Wanneer je eenmaal die kracht en dat vertrouwen hebt gevoeld, samen met de liefde die daarbij vrijkomt, wil je nooit meer terug!

MagiE


Ik ervaar steeds vaker dat wanneer ik in verbinding sta met mezelf en de aarde en ik ontzettend veel liefde voel, de kleuren dan veel uitgesprokener zijn. Het groen van de natuur heeft ineens veel meer tinten erbij en het heldere, felle groen lijkt haast te stralen of zelfs licht te geven. Dat gebeurt voornamelijk op zonnige dagen en steeds vaker zelfs ook op bewolkte dagen. Ook het blauw van de lucht of de zee is veel uitgesprokener en levendiger.



Jouw perceptie op de wereld draagt bij aan hoe je de wereld ziet en ervaart. De wereld wordt een stuk magischer. Het is in het begin heel apart en zelfs bizar. Er is echter daadwerkelijk magie te vinden op aarde. Dat is niet zoals we uit films of sprookjes kennen en toch is er, wanneer je er open voor gaat staan, magie te herkennen op aarde.


Een ander voorbeeld dat ik ben gaan ervaren sinds ik volledig open ben gaan staan voor de liefde en de magie, is dat ik mijn gidsen ben gaan horen. Dit wordt ook wel channelen of kanaliseren genoemd. Iedereen kan dit, alleen hebben we nooit geleerd om dit bewust te doen. Door een cursus die ik gevolgd heb, ben ik me gaan herinneren dat ik (en iedereen) het kan. De gidsen die ik spreek, kunnen engelen, overleden dierbaren, andere mensen die geleefd hebben of voorouders, lichtwezens, natuurgeesten, magische wezens of zelf aliens zijn.



Dit lijkt iets te zijn wat weinig mensen kunnen, alleen iedereen doet het altijd al. We zijn ons er niet van bewust. Het enige wat je hoeft te doen, is je er bewust van te worden, jezelf openstellen en onderscheid maken tussen wat je eigen gedachten zijn en wat de gechannelde berichten zijn. Het is zo makkelijk! Door het contact met mijn gidsen (iedereen heeft zowel andere, als overlappende gidsen) is mijn leven ook onherkenbaar veranderd.


Ik heb ontzettend veel geleerd over mezelf en over wie ik ben. Dit heeft bijgedragen aan het meer in mijn kracht gaan staan. Mijn gidsen hebben me ook gewezen op stukken in mezelf die geheeld mogen worden.



Ook lichamelijke klachten kunnen geheeld worden, omdat gidsen aangeven wat je kunt doen. Vaak hoeft er slechts energetisch iets veranderd te worden en kunnen je lichamelijke problemen als sneeuw voor de zon verdwijnen.


Voor mij heeft het supermooie mensen op mijn pad gebracht en mijn connecties met hen en anderen verder verdiept. Het heeft het vertrouwen in het leven en het geloof dat we begeleid worden, versterkt. Daardoor kon ik de gehechtheid aan een toekomstbeeld loslaten en me laten leiden door mijn gidsen. Hierdoor werd mijn leven nog makkelijker, ben ik gaan doen wat me écht gelukkig maakt en ziet mijn toekomst er vele malen rooskleuriger uit dan ik me ooit kon voorstellen. Ik heb een veel groter begrip gekregen over het leven in het algemeen en mijn betekenis daarin. Ik weet beter wat mijn unieke eigenschappen zijn op zielsniveau en wat ik daarmee kan bijdragen aan dewereld. Dat geeft zo’n enorm inzicht en enorme kracht!



Own yourself!

Dat is nu mijn mantra. Doe je wat voor jou goed voelt en komt het vanuit liefde, dan is dat het beste wat je kan doen voor jezelf én de wereld. Dan kan niemand je iets maken. Iemand kan je vertellen dat diegene het niet met je eens is, of dat het anders moet en jij hoort het aan vanuit liefde. Je ziet vanuit welk perspectief die persoon dat zegt. Toch weet jij dat het goed zit en doe jij je ding. Je laat je niet van je pad afbrengen. Wanneer je in je kracht staat, doe je wat het beste bij jou past. Je komt in een flow terecht die je brengt naar een leven dat jou het meest enthousiast en gelukkig maakt. Daarbij kom je dan uit bij dingen doen die bijdragen aan het mooier en gelukkiger maken van de mensen in de wereld. Misschien eerst direct de mensen om je heen en vervolgens heel de wereld.

Het werkt ook als een rimpeleffect. Wanneer jij in je kracht staat en je dit laat zien aan de mensen om je heen, je ze onvoorwaardelijk liefhebt en in hun waarde laat, terwijl je kleine zaadjes plant die kunnen ontkiemen wanneer die persoon daar klaar voor is, dan gaan zij als vanzelf ook in hun kracht staan. Jij bent het voorbeeld.

Al zijn de mensen om jou heen zich daar niet bewust van, je neemt ze mee in je groei. De mensen die er echt niet klaar voor zijn, zullen uit je leven verdwijnen, omdat met hen omgaan niet meer met je resoneert. Je voelt niet meer dat het klopt om met hen om te gaan en dat mag. De mensen die wel in je leven blijven, groeien uiteindelijk met je mee. Op hun eigen manier en eigen tempo. Misschien niet tot het niveau waar jij terechtkomt en dat is helemaal goed. Op hun beurt hebben zij ook weer andere mensen in hun omgeving die weer met hen meegroeien. Mogelijk zelfs sneller en dieper dan de mensen om hen heen. Zo zet je een golf van groeiende mensen aan, die elkaar allemaal helpen en ondersteunen.

Iedereen begint zaadjes te planten in anderen die weer mogen ontkiemen. Dat probeer ik te doen met dit boek. Ik geef mijn kennis en ervaring door, zodat nog meer mensen mogen opstaan en hun kracht mogen claimen die voor hun bedoeld is. De mensen om mij heen zie ik al als een speer groeien. Sommige mensen worden jaloers of voelen zich zelfs geïntimideerd door mijn kracht. Dat is nergens voor nodig. Iedereen kan die kracht aanboren waar ze mee geboren zijn. Ieder op een eigen manier en in een eigen tempo. Iedereen heeft zijn eigen pad te bewandelen van heling en groei. We zijn allemaal prachtige bloemen die mogen gaan bloeien!







HOE NU VERDER?

Hoe je nu verder kan gaan op je pad van in je kracht komen te staan, is door je bewust te blijven van de momenten waarop je in het verleden je kracht weggaf. Kies er vanaf nu voor om dat niet meer te doen. Je zal nog vele malen struikelen en vallen, je oude patronen en gewoontes blijven herhalen en niet in je kracht gaan of blijven staan. Dat is helemaal niet erg! De kunst is om toch elke keer weer op te staan en nu andere keuzes te maken, waardoor je wel in je kracht komt of blijft staan. Je kan altijd andere keuzes maken, op elk moment in je leven.


‘Steeds hetzelfde doen en andere resultaten verwachten’, is volgens Albert Einstein, de definitie van waanzin.



De keuze is aan jou om verandering in jezelf en je leven te maken.

Je kunt je aansluiten in de Facebook community met gelijkgestemden die dit boek hebben gelezen. Zoek op Facebook naar de besloten groep: Sta in je Kracht.

Je kan me ook volgen op de officiële Instagram- en Facebookpagina’s om op de hoogte te blijven van alles rondom dit boek en eventuele volgende boeken van mij. Bovendien kun je me vragen stellen in de comments. Zoek me op: Instagram of Facebook.

Hier zullen ook webinars, workshops, lezingen en/of retraites aangekondigd worden die dieper ingaan op de onderwerpen in dit boek en waar je jouw vragen aan mij kunt stellen. Op de website: www.renatedeboer.nl zullen ook de webinars, workshops, lezingen of retraites die ik doe, worden aangekondigd.

Uiteindelijk ligt de groei naar je kracht in jouw handen.

Contact

renatedeboerauteur@gmail.com

www.renatedeboer.nl

Of volg mij op social media:

[image: image] www.facebook.com/renatedeboerauteur

[image: image] www.instagram.com/renatedeboerauteur







OVER DE AUTEUR

Renate de Boer is in de zomer van 2018 begonnen met ondernemen. Ze heeft zich daarin voornamelijk geconcentreerd op het groeien in mindset, om een goede ondernemer te kunnen zijn. Hierin heeft ze ondersteuning gekregen van onder andere Roy Martina. Uiteindelijk werd het werken aan zichzelf een helende reis, waarbij ondernemen op een lager pitje kwam te staan. Met de mindset die ze daardoor heeft verkregen, heeft ze dit boek kunnen schrijven. Ze wil met dit boek anderen helpen, omdat ze heel goed weet hoe het is om je niet krachtig te voelen. De enorme transformatie die Renate heeft gemaakt kon ze niet anders dan delen met de wereld. Tijdens haar groei is ze gaan nadenken over wat ze écht wil. Hieruit zijn de helende podcasts ontstaan die ze maakt voor peuters en kinderen onder de naam Monkeyproudkids, om kinderen te helpen in hun emotionele ontwikkeling.

Renate aan het woord

‘Nadat ik archeologie heb gestudeerd, heb ik bijna negen jaar als archeoloog gewerkt. Dit is geen ideaal werkveld als alleenstaande moeder en het kantoorwerk dat ik als archeoloog kon doen, had ik na een aantal jaren wel gezien. Toen besloot ik om dingen voor mezelf te gaan doen waar ik écht blij van word en mezelf los te breken van het werken voor een werkgever. Ik maak onder andere podcasts voor peuters en kinderen onder de naam Monkeyproudkids en ik heb een website waar ik korte artikelen schrijf over archeologie (www.alsarcheoloog.nl).

Nadat ik mijn rock bottom bereikte, vond ik de kracht om aan mezelf te gaan werken, mijn oude emoties en trauma’s aan te kijken en los te laten en uiteindelijk in mijn kracht te gaan staan. Hoe meer ik aan mezelf werkte, hoe sterker de pull werd om verder te blijven groeien. Mijn vader heeft me altijd gezegd dat je nooit uitgeleerd bent. Ook al bedoelde hij dat meer op kennis- en ervaringsniveau, hij heeft helemaal gelijk. Je kan altijd nog nieuwe kanten of aspecten van jezelf blijven leren kennen. Je bent nooit uitgeleerd over jezelf en de mensen om je heen.

Dit heeft geleid tot het schrijven van dit boek over kracht. Ik weet nu hoe het voelt om echt in je kracht te staan en ik kan het iedereen aanbevelen!

Ik zou mensen het gevoel willen geven dat dit boek een gift is voor de wereld. Een gids die heling veroorzaakt voor de lezer. In je kracht gaan staan, vergt namelijk heling van je oude zelf.’







NAWOORD

Het schrijven van dit boek heeft voor mij heling gebracht. Oude wonden zijn naar boven gehaald en geheeld. Ik heb nieuwe inzichten verkregen over mezelf, terwijl ik het schreef voor bepaalde mensen om mij heen die dit kunnen gebruiken. Tegelijkertijd kroop ik in de hoofden, in de belevingswereld van anderen, om te kunnen zien op welk vlak ze mogen inzien dat ze hun kracht weggeven en daarin terug in hun kracht kunnen staan. Mijn grootste wens is dat jij, als lezer, ook heling kan vinden door de inzichten die gegeven zijn en dat je je kracht terugvindt.

Dankjewel voor het lezen van dit boek. Ik hoop dat het je ook heling heeft gebracht en het je nog veel mag helpen op je pad naar je kracht.

Dankbetuiging
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{
	return gPosition;
}
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{
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}
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{
	return gPageCount;
}

function getCurrentPage()
{
	return gCurrentPage;
}

/**
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 */
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{
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	bc.height = (window.innerHeight-kMaxFont) + 'px !important';
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	if (gClientHeight < (window.innerHeight-kMaxFont)) {
		gPageCount = 1;
	}
}

/**
 * Columnize the document and move to the first page. The position and progress are reset/initialized
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 */

function paginate()
{	
	// Get the height of the page. We do this only once. In setupBookColumns we compare this
	// value to the height of the window and then decide wether to force the page count to one.
	
	if (gClientHeight == undefined) {
		gClientHeight = document.getElementById('book-columns').clientHeight;
	}
	
	setupBookColumns();
}

/**
 * Paginate the document again and maintain the current progress. This needs to be used when
 * the content view changes size. For example because of orientation changes. The page count
 * and current page are recalculated based on the current progress.
 */

function paginateAndMaintainProgress()
{
	var savedProgress = gProgress;
	setupBookColumns();
	goProgress(savedProgress);
}

/**
 * Update the progress based on the current page and page count. The progress is calculated
 * based on the top left position of the page. So the first page is 0% and the last page is
 * always below 1.0.
 */

function updateProgress()
{
	gProgress = (gCurrentPage - 1.0) / gPageCount;
}

/**
 * Move a page back if possible. The position, progress and page count are updated accordingly.
 */

function goBack()
{
	if (gCurrentPage > 1)
	{
		gCurrentPage--;
		gPosition -= window.innerWidth;
		window.scrollTo(gPosition, 0);
		updateProgress();
	}
}

/**
 * Move a page forward if possible. The position, progress and page count are updated accordingly.
 */

function goForward()
{
	if (gCurrentPage < gPageCount)
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		gCurrentPage++;
		gPosition += window.innerWidth;
		window.scrollTo(gPosition, 0);
		updateProgress();
	}
}

/**
 * Move directly to a page. Remember that there are no real page numbers in a reflowed
 * EPUB document. Use this only in the context of the current document.
 */

function goPage(pageNumber)
{
	if (pageNumber > 0 && pageNumber <= gPageCount)
	{
		gCurrentPage = pageNumber;
		gPosition = (gCurrentPage - 1) * window.innerWidth;
		window.scrollTo(gPosition, 0);
		updateProgress();
	}
}

/**
 * Go the the page with respect to progress. Assume everything has been setup.
 */

function goProgress(progress)
{
	progress += 0.0001;
	
	var progressPerPage = 1.0 / gPageCount;
	var newPage = 0;
	
	for (var page = 0; page < gPageCount; page++) {
		var low = page * progressPerPage;
		var high = low + progressPerPage;
		if (progress >= low && progress < high) {
			newPage = page;
			break;
		}
	}
		
	gCurrentPage = newPage + 1;
	gPosition = (gCurrentPage - 1) * window.innerWidth;
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	updateProgress();		
}

//Set font family
function setFontFamily(newFont) {
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}

//Sets font size to a relative size
function setFontSize(toSize) {
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	//To prevent 1 page chapters from not reflowing to additional pages when increasing the font size:
	if (toSize > 1) {
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	}
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}

//Sets line height relative to font size
function setLineHeight(toHeight) {
	document.getElementById('book-inner').style.lineHeight = toHeight + "em !important";
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}

//Enables night reading mode
function enableNightReading() {
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	theDiv.style.color = "#ffffff";
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