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Voor mijn moeder

Uit dankbaarheid voor het leven.

Uit dankbaarheid voor alle lessen.

Ik ben trots en dankbaar dat je mijn moeder bent.

Antoinette




Voorwoord

Zo’n twintig jaar geleden zat ik zo vast in mijzelf dat ik simpelweg niet gelukkig was. Niet gelukkig met mijzelf en niet gelukkig met mijn leven. 

 Een coach vertelde mij toen: ‘Je moet leren loslaten.’ ‘Loslaten???’, dacht ik, ‘Hoe doe je dat?’ 

 Ik kon het simpelweg niet. Ik ben gaan googelen en kwam toen uit in de USA waar ze schijnbaar een fantastische loslaat methode hadden ontwikkeld. 

 Out of the blue ben ik daarnaartoe gevlogen om eens aan dat loslaten te snuffelen. Daar, in Sedona (Arizona), begon mijn loslaat avontuur dat uiteindelijk zes jaar heeft geduurd. 

 Gedurende die zes jaar ben ik vijf à zes keer per jaar naar Sedona gevlogen om steeds meer van die oude zooi die ik met mij meedroeg, los te laten. 

 Nu kan je denken dat het loslaten heel moeilijk is, omdat ik er zo vaak heenging. Niets is minder waar. Het loslaten op zichzelf is heel gemakkelijk. Ik wilde in die dagen echter heel bewust met mijzelf, met het loslaatproces aan de gang gaan. 

 Wat ik merkte was dat ik na elke drie-, vijf- of zevendaagse weer een stuk lichter naar huis vloog. Het effect was direct merkbaar.

 Inmiddels zit het loslaten zo in mijn systeem dat het mijn huis-, tuin- en keukentool is geworden en geef ik deze magische tool met heel veel liefde door aan jou. 

 Laat mij jou meenemen in de wonderbaarlijke wereld van de kracht van onze emoties en het loslaten daarvan. 

 Weet je, sommige mensen worden door emoties beheerst, anderen onderdrukken ze en zijn zich er niet bewust van en weer andere mensen gebruiken ze om te krijgen wat ze willen hebben. 

 Er zijn talloze manieren hoe wij kunnen omgaan met emoties. De ene manier zorgt voor blokkades, belemmeringen en ziektes, de andere manier is een gezonde wijze om jezelf uit te drukken, waardoor je als vanzelf de emoties loslaat. 

 Als je op een gezonde manier omgaat met je eigen emoties en je jezelf een beetje kent, dan zijn je emoties je kracht en een deel van je basis. Jij staat dan aan het roer van jouw schip. 

 In dit boek zal ik korte stukjes uit mijn eigen leven als voorbeeld gebruiken om iets uit te leggen, maar ook stukjes uit de levens van de duizenden mensen die ik inmiddels heb mogen begeleiden naar een gelukkiger leven. 

 Ik laat je zien hoe je jouw emoties kunt loslaten, waardoor je van machteloosheid naar kracht gaat. Dan hebben jouw emoties jou niet meer in hun macht en ben je geen speelbal van je eigen gevoel. 

 Over mijn eigen geschiedenis en die zoektocht naar heling heb ik mijn twee eerdere boeken, Op weg naar Verbinding en Ontwaken in het NU, geschreven. 

 Laat dit boek je inspireren om ook lekker te gaan loslaten en verkrijg zo een veel fijner leven. Dat is wat ik je gun. 

 Op jouw loslaatproces, 

 Antoinette 

 PS: Op onze site https://spirit-coaching.nl/magische-loslaatformule kun je gratis de Magische Loslaat formule downloaden. 

Meld je daar aan en download het. Doe het gelijk even. Hang dan deze formule lekker naast je bed als een constante reminder; dan ga je moeiteloos loslaten. 




1. Het geweldige overlevingsmechanisme

 Om te beginnen neem ik je mee naar mijn jeugd. Als kind groeide ik op, samen met mijn drie jongere zusjes en broertje. Mijn ouders waren eigenlijk altijd aan het werk. Mijn vader dronk en dat was geen feestje. Mijn vader was niet mijn biologische vader, maar mijn stiefvader. 

 Dat heb ik wel geweten, want ik was zó anders dan de rest en ik was zeker niet zijn lievelingetje. 

 Ik was een emotioneel en gevoelig wezentje, wat ervoor zorgde dat ik een buitenbeentje was in dit drukke gezin. Wat heb ik mij daardoor altijd alleen gevoeld. Tegelijkertijd hebben wij kids elkaar geholpen om te overleven. 

 Mijn ouders hadden een hotel in het centrum van Utrecht. Daar waren ze heel druk mee. Tijd voor ons, de vijf kinderen, was er niet. Het mooie is dat er daardoor wel een onderlinge verbinding ontstond, die tot op de dag van vandaag voelbaar is. 

 Ik kan het mij nog goed herinneren… Als meisje van 12 jaar stond ik in de gang van het hotel. Om de één of andere reden stroomden de tranen mij over de wangen. Ik zie het nog zo voor mij. Mijn moeder keek mij geïrriteerd aan en zei: 'Sta je nu alweer te janken?' Mijn tere zieltje werd diep geraakt en op dat moment besloot ik mijn emoties binnen te houden. Ze gewoon niet meer te tonen. Ik beet mijn lippen op elkaar, slikte mijn tranen in en BAM, ik had het onderdrukken van mijn emoties in the pocket. 'Ze zien mij niet meer kwetsbaar', dacht ik toen. 

 Dat onderdrukken werkte wel, want het hielp mij te blijven staan in alle ervaringen die ik nog zou gaan meemaken in mijn latere leven. Nou ja, tot op zekere hoogte dan. Ik werd als het ware een soort wandelend vat vol emoties met een stevige deksel erop. Het werd mijn pantser. Ik liet mij niet meer raken en zo kon ik het leven aan. 

 Het kostte mij wel veel. Ik weet het nog goed: als jonge vrouw van 21 jaar werkte ik als reisleidster. Ik reisde toen gedurende 2 of 3 weken met een bus vol Australische toeristen door Europa. Het was een super vette baan. Helaas was ik moe, doodmoe. 

 We reden met drie bussen tegelijk dezelfde route. Na een lange dag rijden kwamen we aan in Rome. 'Ga je mee?' vroegen mijn collega’s aan mij. 'We gaan eten bij Ambrosia en pakken daar ook lekker een wijntje.' Wat had ik graag 'Ja, natuurlijk' willen antwoorden. Helaas... ik was te moe. Dus die feestjes moest ik veelvuldig aan mij voorbij laten gaan. Het was niet het werk dat mij zo vermoeide, maar wel het dragen van mijn eigen onderdrukte emoties, evenals die emoties die ik onbewust van anderen had overgenomen. Dat kostte veel energie, alleen wist ik dat toen nog niet. 

 Op mijn 32ste ontplofte mijn vat vol dynamiet. Er stroomden zoveel emoties door mij heen, dat ik het nauwelijks aan kon en ik kreeg ME, het vermoeidheidssyndroom. Ik was in die tijd ooit zó vermoeid dat ik nog niet eens naar de keuken kon lopen om een waterkoker aan te zetten. Gelukkig gaat alles voorbij en dat dus ook. 

 Mijn WAO-periode heeft 15 jaar geduurd. Wat was het een struggle. Elke keer weer moest ik mijn verlangen om te werken en weer iemand te zijn die aan het leven meedeed, loslaten. Het ging gewoon niet sneller dan het ging. Echter, door mijzelf te ontwikkelen, mijn overtuigingen en emoties los te laten, veranderde alles. 

 Om mijzelf te helen van de ME heb ik jarenlang overal ter wereld opleidingen gevolgd. Door die trainingen, waar ik diverse helingsmethodes leerde, waaronder ook het loslaten, kreeg ik stap voor stap iets meer energie. 

 In december 1999 nam mijn toenmalige echtgenoot Ton de benen. Hij liet mij zonder een rooie cent achter, in een toen nog kwetsbare toestand (ik was nog niet volledig hersteld). 

 Die scheiding was een heftige klap voor mij. Om alle emoties te verwerken ben ik gaan schrijven en zo ontstond mijn eerste bestseller 'Op Weg naar Verbinding'. 

 In 2001 begon ik voorzichtig te werken als lichaamsgericht therapeut. In de loop van dat jaar groeide mijn praktijk snel en ging ik ook steeds meer met groepen werken. Op een gegeven moment gaf ik zelfs jarenlang een vierjarige coach opleiding. 

 Inmiddels werk ik sinds 2001 als therapeut, trainer en schrijfster en heb ik duizenden mensen begeleid naar een gelukkiger leven. Momenteel doe ik dat met onze befaamde events en trainingen. Kijk daarvoor op https://spirit-coaching.nl/agenda


Het loslaten is dus een intrinsiek onderdeel van mijn werk geworden. Het heeft mij zelf zoveel gebracht dat ik dit nu met veel plezier doorgeef. Ik gun jou die transformatie ook.




2. Voelen

Wij mensen hebben verschillende manieren om goed door onze jeugd te komen. 

 Heb jij nu fijne, liefdevolle ouders en ben je opgegroeid met veel veiligheid, zorg en liefde, dan heb je in wezen van huis uit een goede basis meegekregen. Je weet wie je bent. Je hebt een stevig gevoel van eigenwaarde en je bent een kei in het stellen van grenzen. 

 Het leuke is dat je door die lekkere mindset vaak succesvol bent in je werk en als slagroom op de taart weet je dan ook nog een leuke partner aan te trekken. 

 Toch kan het zijn dat je ook dan wat blauwe plekken hebt opgelopen die je graag wilt loslaten.

 Het hoeft dus helemaal niet zo heftig te zijn als bij mij of zoals bij de mensen die ik hieronder beschrijf. 

 Er kunnen talloze redenen zijn waarom een kind die liefdevolle bedding niet krijgt. 

 Bij Maureen is er thuis een gebrek aan liefde, omdat haar moeder dat als kind ook zo heeft meegemaakt. 

 Bij Marcel is er, doordat er 8 kinderen zijn, niet genoeg aandacht. 

 Chloë haar vader sterft jong en moeder weet daarna niet hoe ze rond moet komen. 

 Peter op de hoek heeft een vader die alcoholist is. 

 Karel is dyslectisch en dat begrijpen ze op school niet waardoor hij denkt dat hij dom is. 

 Voor een kind kan het heel uitdagend zijn om zo’n jeugd te overleven. Daarvoor is het geweldig dat we verschillende overlevingsmechanismes hebben om te blijven staan. Om die mechanismes te activeren hoeven we niets te leren. We hoeven er zelfs niet over na te denken. In nood wordt zo’n houding als vanzelf geactiveerd. Het is ons instinct dat in actie komt. Dat instinct zit nog in onze cellen en die informatie is eeuwen oud. 

 Het is net als een ree die op de vlucht is voor een luipaard. Dan gaat hij niet nadenken of hij op de vlucht zal gaan of zal blijven staan. Die ree komt van nature in actie. Wij hebben dat dus ook. 

 De drie overlevingsmechanismes zijn: 

 • Vechten

 • Vluchten

 • Bevriezen 

 Het loslaten komt nog aan bod hoor. Laat mij je eerst even meenemen naar die verschillende overlevingsmechanismes. 




3. Vechten

Als kind heb ik wel gevochten met mijn zusjes, maar meestal delfde ik dan het onderspit. Zij waren vele malen krachtiger in hun energie dan ik. 

 Het vechtmechanisme heb ik toen al heel snel ingeruild voor het vluchtmechanisme. Dus wij mensen kijken altijd wat het beste bij ons en bij onze situatie past. 

 Als je vecht ben je volledig aanwezig in het nu. Je denkt niet, maar reageert puur instinctief. De adrenaline vliegt lekker door je lijf, waardoor je pupillen groter worden. Je ademt intenser en je hartslag gaat vele malen sneller dan normaal. 

 Alle energie zit in de overleving. 

 Waarschijnlijk ken je het wel van jezelf of van iemand die je zag vechten. 

 Nu kan dat vechten fysiek zijn, maar er zijn ook nog andere manieren waarop wij mensen vechten. 

 Stel je eens voor dat jij als klein kind je bordje leeg moet eten en dat niet wilt. Je houdt gewoon niet van die karbonades en die smerige spruiten waar je moeder zo dol op is. Moeder vindt natuurlijk dat je niet moet zeuren en zonder net te doen alsof er een vliegtuigje komt die in je mond landt, ramt ze die spruiten en dat vlees naar binnen. 

 Daar zit je dan met je mond vol, met lichte braakneigingen en ogen waar dikke tranen uit rollen. Waarom denk je dat ik dit zo lekker kan beschrijven? 

 Juist ja… ik kan mij herinneren dat ik ooit naar bed ben gestuurd met een stuk vlees in mijn mond dat ik onmogelijk weg kreeg. Uiteindelijk viel ik in slaap en werd ik de volgende ochtend weer wakker met dat vieze brok vlees in mijn mond. Nee, dit is effe geen lekker praatje. 

 Er ontstond weerstand in mij. Weerstand tegen vieze spruiten, weerstand tegen dat ranzige vlees en weerstand tegen mijn moeder die mij dwong iets te eten wat ik niet lustte. 

 Die weerstand is dus ook een vorm van vechten. Het is een innerlijk en soms uiterlijk verzet tegen een bepaalde situatie. 

 Kijk maar eens in jouw leven waar jij weerstand tegen hebt en hoe dat voelt. Je ontwikkelt die weerstand, omdat je ergens onbewust denkt dat als je maar genoeg weerstand hebt, het dan oplost. 

 Soms is dat ook zo, maar veel vaker werkt het niet en kost het je bakken met energie, waardoor je juist vast blijft zitten. 

 Vechten is dus verzet en gaat in het algemeen gepaard met weerstand. Sommige jonge gasten houden van vechten, juist door die adrenaline kick. Alles is dan beter dan de machteloosheid die ze anders misschien zouden gaan voelen. Dus vechten en weerstand hebben zeker een functie. 

 Zo is het ook met het onderdrukken van je gevoel. Dat is een super goed mechanisme om maar niet te hoeven voelen. Als kind gebruiken we dat vaak om te overleven en sommige mensen blijven hun hele verdere leven in die modus. 

 Ook dat onderdrukken is een soort gevecht, wat letterlijk energie kost. De oorspronkelijke energie is namelijk niet weg, maar gaat naar je organen in je lichaam en iets in jou zal altijd op haar of zijn hoede zijn om die energie diep in die spelonken van je zijn te houden. 




4. Vluchten en bevriezen

Vluchten is ook een lekker mechanisme. We zien iets wat we niet willen zien en we sluiten onze ogen ervoor. 

 Er gebeurt iets wat heftig is en we trekken onze energie ervan terug. Waar je met vechten juist naar voren gaat met je energie, ga je met het vluchten als het ware naar achteren. Je trekt je terug. 

 Het is een super overlevingsmechanisme en ook dat mechanisme heeft verschillende gezichten. 

 Eén van de manieren waarop we vluchten is door feiten te ontkennen of ze te veranderen, zodat ze beter bij onze mindset passen. 

 Mijn vader geloofde bijvoorbeeld niet dat er miljoenen mensen vergast zijn tijdens de Tweede Wereldoorlog. Blijkbaar was dat ergens te pijnlijk voor hem of zelfs ondenkbaar, waardoor hij dat uitmaakte voor flauwekul. 

 In de USA waren er mensen heilig van overtuigd zijn dat Joe Biden de verkiezingen had gestolen. Ondanks al het bewijs, vluchtten ze door de ontkenning van deze waarheid. Het zou gewoon te veel pijn doen als de realiteit echt waarheid voor hen zou worden. 

 In het geval van een trauma kan het zijn dat je een overlevingsmechanisme hebt ontwikkeld om met jouw energie uit je lichaam te gaan. Wat klinkt dat zweverig hè. Het wordt ook wel dissociatie genoemd. Ook dat is een manier van vluchten. In een training gebeurt het wel eens dat dat oud zeer aangeraakt wordt. Dan kan het zomaar zijn dat iemand langzaam door de benen zakt en als het ware even uitcheckt. Hij of zij is dan even echt niet meer aanspreekbaar. 

 Ik heb zelf vroeger ook regelmatig een spaceshuttle naar boven genomen. Dat duurde dan een half uur en dan kwam ik langzaam weer in mijn lijf. De laatste keer dat ik dat deed was zo’n 10 jaar geleden bij Michael Beckwith. Hij is een spiritueel leraar in Los Angeles en hij organiseerde de Revelation, een groot evenement van 5 dagen, met allemaal verschillende beroemde sprekers. 

 Er waren zo’n 500 mensen die overal uit de wereld vandaan kwamen. Ik was er samen met mijn rechterhand Marjon en nog twee vrienden. Marjon werkt al sinds 2008 voor mij en is een beetje familie geworden. Mijn lichaam was moe van de reis en de drukte en ik voelde mij niet helemaal lekker. Een massage leek mij wel wat en dat was daar mogelijk. Er was zelfs een grote ruimte met allemaal heerlijke massage bedden. 

 Ik kreeg een dame toegewezen die mijn lijfje liefdevol onder handen zou nemen. Er was in de ochtend onbewust een stukje onveiligheid aangeraakt en doordat ik in de ontspanning kwam voelde ik hoe mijn lichaam ging protesteren en ik zo’n spaceshuttle naar boven nam. 

 Die lieverds daar wisten niet goed wat er met mij gebeurde. Ik kon ook nauwelijks een woord uitbrengen. Eén van die dames ging de gang op om hulp te halen en liep daar Michael Beckwith tegen het lijf. Later hoorde ik dat hij net op weg was naar het toilet. 

 ‘Wij hebben jou NU nodig’ zei ze en ze sleurde hem min of meer naar binnen. Terwijl hij mij goed vasthield zette hij mij langzaam op mijn benen. ‘Wat heb je nodig?’ vroeg hij mij. ‘Veiligheid! Is het veilig?’ antwoordde ik. ‘Ja, het is veilig’ zei hij. 

 Ik kon letterlijk voelen hoe ik na die woorden met mijn eigen energie weer terugkwam in mijn lichaam. Michael hield mij vast. Ik was veilig. Jammer genoeg liet hij mij daarna al snel weer los en ging hij er als een haas vandoor, want hij moest dat podium weer op. 

 Het was jammer genoeg, want het was echt niet verkeerd om door dat lekkere ding zo vastgehouden te worden 😊. 

 Door dat ene moment met hem was ik er daarna weer helemaal bij. 

 Dit was een behoorlijke heftige dissociatie, maar het kan ook heel subtiel zijn. Dan kan het zijn dat de buitenwereld er niet eens wat van merkt. 

 Kan jij je hier nu niets bij voorstellen, breek dan je lieve koppie daar maar niet over, dan is dit niet jouw overlevingsmechanisme. 


Bevriezen


 Dan hebben we nog zo’n leukerdje en dat is bevriezen. Als jij uitgedaagd wordt dan kom je totaal niet meer in beweging. Het kan ook niet want het lijkt of je lichaam echt bevroren is, het is verstijfd. Je ademhaling stagneert en tegelijkertijd zijn we super alert aanwezig. We maken zo weinig mogelijk geluid en beweging. 

 Soms is die oorspronkelijke energie letterlijk bevroren, waardoor er ook een innerlijke kou ontstaan is. Daar helpen geen dekens tegen. Die kou wil dan gevoeld worden. Vaak is het ook een angst die zich heeft vastgezet in je lijf. 

 Dit zijn dus allemaal super mechanismes om maar niet te hoeven voelen. Het is onze redding als kind in zware tijden en loslaten komt dan nog niet in ons woordenboek voor. 




5. Het onderdrukken van het gevoel

Het leven kan voor een kind best heftig zijn, en in dat geval is het onderdrukken van je gevoel het beste wat je kunt doen. Je hebt dan nog niet het bewustzijn dat je niet alles hoeft te geloven van je omgeving. 

 'Je deugt niet en je bent nog te stom om voor de koeien te dansen', zei mijn vader veelvuldig tegen mij. Ik geloofde hem. Want ja, als je vader dat zo vaak tegen je zegt, dan moet dat wel de waarheid zijn. 'Hij zal het wel weten' dacht ik met mijn kinderlijke onderontwikkelde hersentjes. 

 Als je veel onderdrukt, kun je eigenlijk ook niet meer echt genieten. 

 Het onderdrukkingsmechanisme werkt namelijk door op alle fronten en kan niet onderscheiden dat je je vreugde wel wilt voelen, maar niet het verdriet. Er komt een soort deken over je hele Zijn te liggen, die al je gevoelens afstompt. 


Pieter ging lekker gepantserd door het leven 


 Pieter had een dominante vader die van kleine Pietertje een echte man wilde maken. Nu moet je weten dat vader in het leger had gezeten en nogal een rouwdouwer was. Pietertje daarentegen was een zachtaardig jongetje, dat net als zijn moeder een beetje angstig was. 

 Elke keer als zijn vader binnenkwam dook hij achter een stoel en verstopte zich. Pietertje was bang. Zijn vader vond dat natuurlijk allemaal maar onzin en wilde daar niets van weten. 'Kom hier’, bulderde hij dan en daar kwam kleine Pietertje met knikkende knietjes. 

 Pietertje groeide op en onderdrukte zijn angst. Ja, je moet wel als je wilt blijven staan. Vader was heel soms zelfs even trots op hem als Pieter, net als zijn vader, van die mannentaal naar buiten bracht. Mannentaal met woorden zoals wijven en opsodemieteren. 

 Je zou zo niet zeggen dat in die inmiddels volwassen kerel, onder al die stoere woorden, stiekem ergens deep down dat kleine gevoelige jochie nog zit. 

 Pieter had zo geweldig al zijn angsten onderdrukt dat hij niet eens meer wist dat hij ze ooit had gehad. Hij was een stoere vent geworden. 

 Tot het moment dat zijn vader stierf. Dat raakte hem diep. Niet alleen in het gemis, maar ook in zijn onverwerkte emoties. Hij zat er mee en wist niet goed wat hij met zichzelf aan moest. Zo kwam hij bij mij in een event. Hij was niet happy met zijn leven en met zichzelf en wilde veranderen. 

 Doordat hij aan de slag ging met persoonlijke ontwikkeling, kwamen zijn emoties naar boven. Eerst kwam de woede aan bod. Ohhh… wat was Pieter boos. Die boosheid durfde hij eindelijk voor het eerst echt te voelen. 

 Hij was in het begin nog wat bang om de controle los te laten, want hij dacht dat hij dan zou ontploffen. Ik werkte met hem en het meubilair vloog niet door de zaal en al werd hij lekker rood in zijn gezicht en kwam de stoom uit zijn oren, hij deed het prima. Stapje voor stapje durfde hij het gevoel toe te laten. 

 Het meest bijzonder is dat als je durft te voelen wat er is, het gevoel dan oplost. Het is super paradoxaal. Normaal gesproken onderdrukken we alles waar we geen ruimte voor hebben, maar dat onderdrukken lost niets op. 

 Integendeel, daardoor blijft die energie in je lichaam zitten. Energie zoekt namelijk altijd een plek. Kan het niet ontladen worden, dan vormt die energie zich tot een blokkade en daar kun je uiteindelijk zelfs ziek van worden. 

 Terug naar Pieter. De woede was opgelost en daarna kwam het verdriet aan bod. Die man had verdriet, omdat hij nooit zichzelf had kunnen zijn. Omdat hij vanuit zijn eigen gepantserd-zijn anderen ook had gekwetst. Omdat hij al jaren geen partner meer had gehad. 

 Hij voelde het verdriet en het leek alsof het water horizontaal uit zijn ogen spoot. Het was een boeiend gezicht. 

 Dat verdriet loste uiteindelijk op en een volgende keer dat ik hem zag kwam de angst aan bod. Wat was hij bang. Hij trilde als een rietje. ‘Laat maar toe Pieter’, zei ik hem en dat deed hij. Hij stond daar in het midden van de groep en de hele groep stimuleerde hem om het te voelen. Wauw, wat was ik vet onder de indruk van die trillende gast, die er zo voor koos om die energie door zijn lichaam te laten stromen opdat deze zou transformeren. 

 Vergis je niet, je hebt heel veel moed nodig om je angst toe te laten, dus dit proces is niet voor watjes. 

 Nu ging dit bij hem niet allemaal in één keer hoor. Nee, hij volgde een langer traject dus elke keer ging er weer een laagje af. 

 Een ½ jaar later zag ik hem weer en was het een totaal andere man. Stralend kwam hij binnen en greep hij mij beet. Ik kreeg drie vette kussen en hij glunderde toen hij mij vertelde dat er een nieuwe liefde in zijn leven was. Wat was ik blij voor hem. 

 Waarom ik je dit verhaal over hem vertel, is om je te laten zien hoe emoties gelaagd zijn en dat je die stap voor stap kunt transformeren. 

 Dat transformeren kun je dus doen met loslaten. Elke keer als je dan een emotie loslaat, krijg je meer vrijheid en zal een nieuwe laag zich aandienen die ook losgelaten wil worden. 

 Die emoties en overtuigingen horen in wezen allemaal bij het kleine kind dat je ooit bent geweest. 

 Als je zo’n emotie verwelkomt, zeg je eigenlijk ‘JA’ tegen Jezelf. Tegen dat kleintje dat je ooit was. Het meest bijzondere is dat je daardoor steeds meer rust gaat ervaren. 

 Als je de Magische Loslaat Formule met het loslaat schema hebt gedownload, dan weet je inmiddels dat je jezelf de drie loslaat vragen kunt stellen. 

 In wezen zijn het slechts drie simpele vragen. Tegelijkertijd zul je gaan merken dat als jij jezelf die vragen stelt, er op een dieper niveau iets verschuift. 

 Dus doe het nu gelijk. Kijk wat er in jou aan emoties leeft en durf dat zo goed als je kunt te voelen. Jij moedigerd, jij kan dat. En voel je niets? Dan is dat grote NIETS ook een gevoel. Dan kun je voelen hoe dat voelt voor jou. 

 Keur jezelf niet af. Gooi die knuppel niet in het hoenderhok, maar blijf nieuwsgierig wat er dan toch voor jou kan verschuiven. Stel jezelf nu die drie vragen: 

 • Zou ik het... kunnen loslaten? 

 • Zou ik het willen loslaten? 

 • Wanneer? 

 Adem even diep in en uit en voel wat er in jou is verschoven. 

 Let op: Stel jezelf die vragen niet mechanisch, maar doe dat echt bewust. En wil eerst, zo goed als je kunt, de emotie voelen. Anders wordt het een kunstje om ergens snel van af te komen en dan werkt het niet. 

 Als je merkt dat je aan het vechten bent met je gevoel dan is er weerstand. Die weerstand houdt alles tegen en die mag je dan eerst loslaten. Om het iets gemakkelijker te maken om de weerstand los te laten, kun je jezelf nog een extra vraag stellen. Dat is de vraag van het verwelkomen. Alles wat echt welkom is, verliest zijn kracht. 

 Dan klinkt het loslaten dus zo: 

 • Zou ik de weerstand kunnen verwelkomen? 

 Daarna ga je verder met het loslaten: 

 • Zou ik de weerstand kunnen loslaten?

 • Als de weerstand me nu niet verder helpt, zou ik het dan willen loslaten? 

 • Wanneer? 

 En voel dan wat er gebeurt. Daarna kun je jezelf nog een keer diezelfde vragen stellen over het eigenlijke thema. 

 Het kan dan zo maar gebeuren dat er een spontane huilbui komt die verlichtend werkt, waarna de energie weer kan gaan stromen. Zo'n huilbui is als het smelten van het ijs. Hierdoor ga je als vanzelf de zon weer zien schijnen. 

 Weet dat door de weerstand de pijnlijke energie alleen maar groter wordt en dat de weerstand ervoor zorgt dat je juist vast blijft zitten. Dat schiet dus niet op. 


Het willen voelen en verwelkomen en daarna loslaten van de emoties is de gouden sleutel naar geluk!





6. Gewoontes…

Als je maar lang genoeg je gevoel onderdrukt, dan wordt het op een gegeven moment automatisch een onbewust proces. Je kunt dat ook een gewoonte noemen. Je bent als het ware geïdentificeerd geraakt met het onderdrukken en je hebt niet eens meer in de gaten dat je dat doet. Ook ligt er dan een negatieve lading op het voelen. ‘Voelen???’ denk je dan, ‘Ik wil heulemaal niet voelen. Voelen doet pijn en ik wil geen pijn.’ 

 BAM, zo ram je die emoties die zich vol enthousiasme aandienen naar beneden en ga je verder met iets anders. In het algemeen zoek je dan wat afleiding. Die afleiding kan zijn dat je in een snel tempo naar de ijskast hobbelt en die hele lekkere bak frambozen ijs, die bedoeld was voor 6 personen, in één keer naar binnen werkt. Het buikje is weer vol en het gevoel heeft de benen genomen naar de diepere regionen in je lijf. Of je grijpt dagelijks naar de borrel om jezelf maar te verdoven. 

 Het bijzondere is dat deze afleidingsmanoeuvres op den duur een gewoonte worden. We zijn niet meer zelf met ons bewuste denken in charge, maar de gewoontes hebben ons bij de lurven. Daar worden we door geleefd en het gaat zelfs nog een stapje verder, want het wordt ook je identiteit. 

 Marga is een voorbeeld van iemand die in de ban is van zo'n gewoonte. Ze heeft in haar jeugd genoeg meegemaakt. Het moment dat ze wakker wordt, reikt ze uit naar haar trouwe vriendin, de sigaret. 

 Daarna staat ze op en slurpt twee bakken koffie naar binnen die gevolgd worden door nog wat sigaretten. De asbak loopt over met as en peuken en zij paft er lekker op los. Na de tiende sigaret is ze klaar voor de dag. Laat het feest maar beginnen. 

 Marga is zich waarschijnlijk nog niet eens bewust dat ze geleefd wordt door deze onbewuste patronen, die zo stap voor stap haar lichaam vernietigen. Zij weet gewoon niet anders en als ze dat al wel weet is het toch veel gemakkelijker om die heerlijke neigingen maar te volgen, in plaats van dat ze deze patronen zou doorbreken en zou gaan voelen. Marga wil dus niet voelen. En dat mag. Dat is haar keuze en haar leven. 

 Zo zijn er dus talloze voorbeelden van afleidingsmanoeuvres om niet te hoeven voelen. Het pijnlijke is dat elke keer als je dat doet, jij jezelf in wezen ontkent en ontkracht. In het voelen van die pijn ligt namelijk power. Er is iets dat graag gezien wil worden. 

 Dat is nog niet alles, want de energie van die emoties moet toch ergens naar toe en als het niet naar buiten kan, dan zoekt het zijn weg in je lichaam en gaat het naar je organen. Als je dat maar lang genoeg doet dan word je daar dus op een gegeven moment ziek van. 

 Je lichaam staat niet los van je emoties, maar is er onlosmakelijk mee verbonden. Veel fysieke klachten hebben hun oorsprong in onverwerkte emoties. 

 Wij mensen zijn gewoontedieren en raken ook vaak met die gewoontes geïdentificeerd. Dan bepaal jij niet meer jouw leven, maar bepaalt dat hongerende monstertje, die bepaalde gewoonte, wat je wel of niet doet. 

 Je zou dat ook je identiteit kunnen noemen en dat is onlosmakelijk verbonden met je ego. 




7. We hebben allemaal een ego

Wat is dat nu, een ego? Een ego is een soort jasje waar je mee door het leven gaat. Het zijn je overlevingsmechanismes, je gewoontes, jouw houding en je zelfbeeld. Je kent die spreuk wel hè: ‘Wat heeft die een groot ego!' 

 Nou, iemand met een groot ego doet zich vaak groter voor. Maar eerlijk lieverd, ook jij hebt een ego. Kijk maar even in jouw leven of je jezelf hierin herkent. 

 Misschien doe jij je soms beter of sterker voor dan je je eigenlijk voelt. Of misschien kruip je juist altijd in het slachtofferschap en geef je een ander de schuld van jouw ellende. 

 Ik oordeel er niet over hoor, want ja, dat is ook ego. Ik heb vroeger mijn eigen zielige meisje of die zielige jonge vrouw, die er toch allemaal heus niets aan kon doen, goed gekend. Ik was ooit de koningin van het slachtofferschap. 

 Natuurlijk had ik daar ook alle reden toe en zijn er dingen in mijn leven gebeurd die best wel heftig waren. Misschien heb jij dat ook. Ik realiseerde mij echter, toen ik ooit 100% afgekeurd in de WAO thuis op de bank zat, dat het slachtofferschap mij eigenlijk niet zoveel bracht. 

 Ja, ik kreeg er aandacht door, maar ik bleef er ook klein door. Iets in mij wilde dat niet meer. En toen had ik dus zo'n doodgaan momentje, want ik liet mijn slachtofferschap, dat een deel van mijn ego en identiteit was, stap voor stap los. 

 Zo kwam ik langzaamaan steeds meer in mijn kracht. 

 Wat ik in mijn leven heb ervaren is dat we door periodes gaan. Elke periode laat ik iets los en ga ik iets anders doen. Ook dat zijn van die sterfmomentjes. 

 Je laat het bekende los en je stapt in het nieuwe onbekende. Super wiebelig kun je je dan voelen. Het oude, vertrouwde heeft dan afscheid genomen en het nieuwe is er nog maar net of nog net niet. Dan kom je in zo’n moeras, of in een leegte. ‘Oh my god, waar ben ik in godsnaam beland’, heb ik meerdere keren gedacht. En dan toch maar blijven ademhalen en stoer doorgaan. 

 Weet dat als je niet vecht met het moeras maar daar gewoon nieuwsgierig in blijft zitten, het vanzelf verandert in een nieuwe bodem onder je voeten. Een nieuwe energie. 

 Katja, één van mijn deelnemers aan de Online Power Training verwoordde dat zo mooi. Ze schrijft het volgende: 

 ‘Vreemd

 Anders

 Nieuw

 Zo voelt het in mij 

 Ik kijk om me heen 

 En alles lijkt hetzelfde 

 En toch...

 Binnen in mij

 Voelt het anders 

 Een andere energie

 Is dit liefde? 

 Mijn pure zijn dat ik voel? 

 'Wat heeft deze training mij gebracht?' vraag je mij. Mijn hoofd is lichter. Ik pieker minder, en doemgedachten gaan sneller voorbij. Ik voel een nieuwe energie in mijn cellen, in mijn lijf. Ik heb meer energie. Nu, op dit moment voel ik me gelukkig. Ik weet niet wanneer ik dat ooit eerder voelde. Ik ben gewoon gelukkig. 😇💖’ 




8. Mijn slavendrijvertje

De tijd dat ik na mijn ME-periode werkte, had ik regelmatig op kantoor een soort van slavendrijvertje in mijn nek hijgen, die mij maar doorjoeg. Dus ik werkte en werkte maar, nam weinig rust en maakte weinig tijd vrij om te ontspannen. 

 Soms voelde ik, dat ik die 15 jaar die ik had gemist wilde inhalen. 

 'Doorwerken jij', hijgde mijn slavendrijvertje mij in de nek. Mijn computer had mij dan in een soort hypnotische ban. Wat het nog lastiger maakte voor mij was dat ik mijn werk echt geweldig vind. 

 Het is mijn ziel en zaligheid om mensen te begeleiden, om te schrijven en te creëren. En… mijn lijf vraagt om aandacht. Om pauzes, om beweging. Het is gewoon nodig. Dus mijn lichaam vroeg om rust, maar mijn gewoonte, waarvan ik in de ban was, joeg mij maar door. 

 Ik had het, in tegenstelling tot Marga, wel in de gaten. 

 Weet je trouwens hoe belangrijk het is voor je hersenen om pauzes en rust te nemen? Weet je ook dat je daarna veel meer werk kunt verrichten? 

 Ahum, ik wist dat. Net zoals ik wist dat bewegen essentieel is voor onze hersenen. Daarmee geef je ze namelijk de broodnodige zuurstof en dat is weer essentieel voor je geheugen. Hoe ouder je wordt, des te belangrijker dat is. Dus ik wist dat en toch deed ik het vaak niet en won mijn lief, onbewust monstertje het van mijn bewuste geest. 

 Het was een taaie gewoonte van altijd maar doorgaan en geen pauzes nemen, die ik moest loslaten. Op de momenten dat mijn slavendrijvertje mij weer eens hard in mijn nek blies, terwijl ik eigenlijk naar buiten wilde gaan, heb ik mijzelf veelvuldig die drie vragen gesteld:

 Zou ik mijn slavendrijvertje los kunnen loslaten?

 Zou ik mijn slavendrijvertje los willen laten?

 Wanneer? 

 Keer op keer deed ik dat en op deze wijze doorbrak ik telkens weer de neurologische verbinding in mijn hersenen die mij zo in de tang had. Zo loste hij uiteindelijk volledig op. 

 In dit stadium van mijn leven kan ik met blijdschap zeggen dat ik iedere dag pauzes neem en beweeg en dat het mij geen moeite meer kost. Hier ben ik eerlijk gezegd wel rete trots op. 

 Nu heb ik natuurlijk niet voor niets deze uitdaging van altijd maar werken in mijn leven gehad. Dat heeft ook zijn oorsprong in mijn jeugd. Ik ben opgegroeid met ouders die altijd werkten en nooit tijd hadden. Dat was mijn voorbeeld. 




9. We worden geleefd door onbewuste patronen

Je denkt dat je je leven leidt op wilskracht. Niets is minder waar. Ons denken bepaalt slechts voor 5% ons leven. Voor die andere 95% worden wij bepaald door onbewuste patronen, die hun oorsprong hebben in onze jeugd. Hier zijn overtuigingen ontstaan en onze aannames van hoe de wereld in elkaar steekt. 

 Het zijn aannames, want iedereen heeft andere ervaringen en daarmee ook een andere werkelijkheid. De wereld is dus geen vast gegeven. 

 Door jouw ervaringen als kind en de conclusies die je toen hebt getrokken zijn die heerlijke gewoontes ontstaan, waar je dan de rest van je leven mee door gaat. Vergis je niet, die gewoontes hebben altijd een positieve intentie. Ze willen je helpen, ze willen je beschermen tegen pijn en proberen alsnog je verleden goed te maken. 

 Dat verleden goedmaken kan natuurlijk niet, want het verleden is voorbij. Dat weten die onbenullige gewoontes echter niet, want die kunnen niet nadenken. Ze weten niet dat jouw leven als volwassene er toch heel anders uitziet dan toen je nog kind was en die oorspronkelijke pijn hebt opgelopen. 

 Je volgt als het ware een blind paard, dat maar in een cirkeltje voort sjokt. Dit in de hoop dat het ooit anders zal worden. Het paard wordt niet aan de hand genomen naar een weg die nieuwe mogelijkheden biedt, want het paard mist iemand, jou dus, die hem bij de teugels neemt. Hierdoor kom je elke keer weer in dezelfde situatie terecht en vaak ook in dezelfde pijn. 

 Elke keer weer wordt er zo op jouw blauwe plek gedrukt. Die plek die een verbinding heeft met de oorspronkelijke pijn van vroeger. 

 Neem bijvoorbeeld Petra. Petra voelt zich niet gezien door haar werkgever. Ze doet haar best en loopt zich de benen uit het lijf. Ze sleept koffie aan voor het hele team, werkt de notulen uit in een razend tempo en neemt zelfs nog werk over van Liesbeth die de halve dag uit haar neus aan het vreten is. 

 Het lullige is dat de waardering waar ze zo naar verlangt uitblijft. Als hij, die onbenul van een werkgever, dan voor de zoveelste keer Liesbeth een compliment geeft, terwijl Petra eigenlijk haar werk heeft gedaan, barst de bom. 

 ‘Waarom krijg jij toch elke keer die waardering wel, waarom ziet hij mij niet?’ snikt ze met gierende uithalen in het bijzijn van Liesbeth die haar verbaasd aankijkt. ‘Ik doe toch zó mijn best en ik weet dat ik goed werk verricht.’ ‘Misschien moet je daar gewoon mee stoppen’, zegt Liesbeth kortaf. Nou dat is eigenlijk wel een heel goed advies van Liesbeth. Dat ‘altijd haar best doen’ van Petra heeft namelijk te maken met haar jeugd. Dat is die gewoonte van dat blinde paard, die aldoor hetzelfde cirkeltje loopt van ‘het haar best doen’, in de hoop dat het resultaat ooit anders zal worden. 

 Zucht, dat werkt dus niet. Keer op keer wordt er op haar blauwe plek gedrukt en komt dat oud zeer naar boven. ‘Maar hoe dan?’ Ik hoor het je denken. 

 Dat oud zeer van vroeger, die afwijzing, willen we oplossen. Daarvoor zoeken we dezelfde soort situaties en mensen uit, die ons aan die oude pijn herinneren en hopen we onbewust dat het deze keer anders zal aflopen. 

 En dat gebeurt dus niet, want de energie van die oude kwetsuren zitten nog in onze cellen en die heeft de macht. Het lijkt wel alsof we met een sticker op ons hoofd rondlopen waar onze meest pijnlijke overtuiging op geschreven staat. 

 Als je als kind bijvoorbeeld vaak afgewezen bent, dan zal er op jouw voorhoofd staan: ‘Wijs mij af’. Zoals ik al zei… je zoekt dezelfde situatie op als vroeger… de pijn van de afwijzing zit nog in je cellen en dan hoop je op een andere uitkomst. Helaas… snik… 😱Wat een bizar vernuftig mechanisme is dat toch in ons. Het dwingt ons eigenlijk om keer op keer onze kop te stoten en in die oude pijn terecht te komen, totdat het dus genoeg is en we bereid zijn te kijken naar de oorsprong. 

 Dat noemen ze ook wel bewustwording. Dan worden we ons letterlijk bewust waar we mee bezig zijn en op dat moment kunnen we nieuwe keuzes maken. 

 Heb je de film Groundhog Day ooit gezien? Een aanrader. Die Phil, een weerman, wordt elke morgen wakker in hetzelfde plaatsje, nadat hij de avond daarvoor daar gestorven is. Hij is daar dus talloze keren gestorven om elke morgen weer in dezelfde situatie terecht te komen die hij nu juist zo graag wilde ontlopen. Dit ging net zolang door totdat hij het begreep en een andere keuze maakte. 

 Het moment dat je het opgeeft om je verleden op de één of andere manier te willen veranderen, verandert je leven. Dan zak je in de totale acceptatie van jezelf met heel je verleden. Het kan ook zijn dat je eerst nog je oorspronkelijke pijn gaat voelen en ook dat is thuiskomen bij jezelf. Bizar hè, dat het voelen van verdriet gewoon lekker kan zijn. 

 In het verhaal van Petra: de clou is dat Petra de pijn gaat voelen van het niet geziene meisje in haar. Dat kan pijnlijk zijn, maar tegelijkertijd is het ook een mooi proces, want daardoor geeft ze eindelijk zichzelf die erkenning van het niet gezien zijn. Die oude informatie van dat kleine, niet geziene meisje, die ze nog in haar cellen met zich meedraagt, wordt eindelijk door haarzelf erkend en dat is het mooiste geschenk dat zij zichzelf kan geven. 

 Zo laat ze die oude pijn voor eens en altijd los. 

 Als jij hier iets in herkent, ga dan nu nog een keer bij jezelf voelen wat er bij jou gevoeld wil worden en stel jezelf dan weer die drie Magische Loslaat vragen: 

 • Zou ik het kunnen? 

 • Zou ik het willen?

 • Wanneer? 

 Weet je dat als jij jezelf die erkenning gaat geven waar je zo naar verlangt, je dan ook onafhankelijk wordt van die buitenwereld? Dan wordt het leven pas echt leuk. 

 Effe terug naar Petra. Petra denkt bij zichzelf: ‘Deal, ik stop ermee om het sloofje van de hele afdeling te zijn en ze halen maar lekker zelluf hun koffie. Ik doe het niet meer.’ Ze gooit haar wilde bos krullen naar achteren, trekt haar borsten omhoog en steekt haar neus in de lucht. 

 Het is een goed begin. Maar let op, eigenlijk zegt ze nu: ‘Ik wil die pijn niet meer voelen en ik trek mijn muurtje omhoog. Als ik dan toch niet krijg wat ik wil, dan geef ik het maar op.’ 

 Waarschijnlijk doet ze nu hetzelfde als ze als kind ook heeft gedaan. Daarmee komt ze dus in het andere uiterste en is er in wezen nog niets opgelost. Dat oud zeer zit dan nog steeds in die onschuldige celletjes van haar te smeulen en te wachten totdat het weer een kans krijgt om naar boven te komen. 

 Oké, dat werkt dus niet. 

 Maar Petra is een slimme meid en die ziet nu wel wat ze doet en ze snapt het. ‘Nee’ zegt ze, ‘zo wil ik niet oud worden.’ Ze ademt diep in en uit en gaat op haar bed zitten. En dan neemt ze de tijd en de ruimte om eens naar vroeger te gaan. 

 Ze ziet weer haar vader die haar broer prees en haar de grond in trapte, omdat ze een meisje was. Met alle aandacht voelt ze de pijn in haar hart. Ze kijkt ernaar en durft hem te voelen. Ze laat hem volledig bewust samen met de onmacht door haar lichaam gieren. Ze laat het toe, omdat ze ergens heeft gelezen, dat dat een grote transformerende kracht heeft. 

 Ze beseft heel goed dat het oud zeer is van vroeger en tegelijkertijd blijft ze bij bewustzijn en in haar volwassen energie. Ze blijft dus naar zichzelf kijken terwijl die energie zo door haar lijf dendert. Na een half uur intens gehuild te hebben, ademt ze diep in en uit, snuit ze haar rode neus en zegt ze: ‘Zo, dat is eruit.’ 

 Zij hoeft nu niet eens meer iets los te laten, want door haar tranen zo te laten stromen, is die oude lading al opgelost. Nu kan er nieuwe energie door haar lijf stromen. 

 Petra komt de volgende dag weer op kantoor met een nieuwe glans in haar ogen. Haar werkgever, Martin, komt naar binnen en begroet haar vriendelijk. Petra valt bijna van haar stoel van verbazing, want dit is echt de eerste keer dat hij dat zo duidelijk doet. 

 Het wordt nog gekker, want Liesbeth haalt opeens koffie voor haar en vraagt haar hoe het met haar gaat. Petra weet even niet wat er met haar gebeurt. Dat waar ze al die jaren naar heeft verlangd, gebeurt nu als vanzelf. Ze doet er niet haar best voor. What de Foek is happening? 

 Tja, dat gebeurt er dus als oude energie plaats maakt voor nieuwe. Dit is een proces dat alleen jij jezelf kunt geven. Dat is de kracht van emoties. De sticker die eerst op haar hoofd zat van 'wijs mij af’ is omgewisseld in ‘ik zie mij’. Daardoor kan een ander haar nu ook zien. Whooaaa! Het leven wordt steeds leuker. 

 Zo worden wij geleefd door onze filters. Het is de bril waar we door kijken. Dat wordt aangestuurd door het reticulaire activatiesysteem. Dit is het filter dat ervoor zorgt dat je kunt onderscheiden wat voor jou echt belangrijk is of niet. Dat wat voor jou van belang is (waar jouw aandacht, bewust of onbewust, op ligt) komt bij je binnen. De rest neem je, al ligt het voor je neus, simpelweg niet waar. Alles wat niet bij ons beeld over onszelf of over ons idee van de wereld past, deleten we. Dat willen we dus eigenlijk niet zien. Petra wilde gezien worden door haar werkgever. Waarschijnlijk zag die werkgever haar al veel vaker, maar paste dat niet bij haar mindset. 

 Haar oud zeer was: papa ziet mij niet. Daardoor droeg zij op haar hoofd een soort onzichtbare sticker waar 'wijs mij af' op stond. Haar onbewuste focus lag ook op de afwijzing. 

 Intern heeft ze dan een soort radioantenne, die gericht is op afwijzing. Ze speurt er als het ware naar. Onbewust doet ze dat om zich daartegen te beschermen, maar doordat haar focus daarop ligt, zal ze die afwijzing elke keer weer tegenkomen. 




10. Het reticulaire activatie systeem

Ik ga nog even door over hoe het reticulaire activatiesysteem doorwerkte bij Petra. De goedkeuring die ze wel kreeg kon ze eerder niet zien. Die werd dus gelijk gedeletet, omdat dat niet bij haar interne beeld van zichzelf paste. Daardoor kon die goedkeuring ook niet bij haar binnenkomen. 

 Dus kijk nu eens waar jouw focus op ligt. Wat is jouw oude pijn die elke keer weer geraakt wordt? Met welke onzichtbare sticker ga jij door het leven? Weet dat het niet uitmaakt of jouw focus ligt op iets wat je niet wilt. Dat waar jouw focus op ligt, dat trek je aan. 

 ‘Ik wil geen afwijzing’, trekt dus afwijzing aan. Dus kijk goed waar jouw focus ligt en verleg die naar wat je wel wilt, in plaats van op dat wat je niet wilt. 

 Nu heb ik toch een beetje slecht nieuws voor je, want misschien doe je dat allang, en trek je dan nog steeds van die ellendige ervaringen aan die je herinneren aan vroeger. 

 Uhhh ja, weet je nog hoe ik heb uitgelegd dat wij mensen geleefd worden door ons onderbewustzijn? Daar kan dat bewuste verlangen niet tegen op. 

 Gelukkig kun jij jezelf die loslaat vragen regelmatig stellen, waardoor ook bij jou veranderingen kunnen optreden. 

 Maak om te beginnen nu eerst eens een krachtige intentie dat je jouw verlangen gaat realiseren. Nee, echt... serieus, doe dat niet effe 'en passant', maar maak hem nu eens zo krachtig, dat het bij die diepe lagen kan doordringen. 

 Open bijvoorbeeld je raam en schreeuw luidkeels waar jij naar verlangt, zodat je buren je verbaasd aankijken en vragen of het wel goed met je gaat. Schreeuw dan wel alsof je het al hebt. 

 Voorbeeldje: je verlangt naar een liefdespartner. Schreeuw dan lekker enthousiast: ‘Ik heb hem (of haar) gevonden!’ Of: ‘Ik ben samen met de man of vrouw van mijn dromen.’ 

 Dat wordt dan zo'n voorval, dat je je twintig jaar later nog weet te herinneren. Door zó uit je comfortzone te gaan, komt die ervaring ook diep bij je onderbewustzijn binnen en kan er al heel wat veranderen. 




11. Hoe kun je jouw verlangens wel realiseren?

 We hebben een aantal basis verlangens waardoor we geleid worden. Dat zijn verlangens die door het gemis van die bepaalde kwaliteit in je jeugd zijn ontstaan. 


Die basisverlangens zijn:


 • het verlangen naar liefde

 • het verlangen naar verbinding

 • het verlangen naar veiligheid

 • het verlangen naar goedkeuring

 • het verlangen naar controle

 • het verlangen naar eenheid 

 Door het gemis van die bepaalde kwaliteit ontstond een verlangen. Om dus te krijgen wat je ooit zo hebt gemist, heb je allerlei mechanismes ontwikkeld. 

 Misschien ben jij gaan pleasen, of ben je op andere manieren je best gaan doen, om alsnog te krijgen waar je zo naar verlangde en dacht recht op te hebben. Werkte dat? Ik denk het niet (hier spreek ik uit mijn eigen ervaring). 

 Inmiddels begrijp je dat dat komt door die sticker op je hoofd. Je loopt als het ware met een tekort in jou, een tekort aan aandacht, aan liefde, aan goedkeuring of veiligheid en dat tekort wil je bewust of onbewust aldoor wegpoetsen. 

 Dat tekort heeft een bepaalde energie, een soort magnetische aantrekkingskracht, waardoor je elke keer weer het bewijs van het tekort krijgt. Dat is gewoon niet leuk, ik weet het. We zijn vreemd in elkaar geknutseld. 


Wat werkt dan wel?


 Wat je kunt doen is je verlangen naar dat wat je ooit zo hebt gemist, loslaten. Ik zie je nu totaal verbaasd kijken en hoor je denken: ‘Doe normaal, dat werkt toch niet? Dan krijg je het noooooiiittttt.’ Wacht even, ik spreek uit ervaring. 

 Ooit begon ik met een loslaattraining en toen dacht ik hetzelfde. Maar ik ben een nieuwsgierig mens, dus ik probeerde het uit. Mijn ogen werden wel heel erg groot op het moment dat ik merkte, dat toen ik losliet waar ik naar verlangde, mijn verlangen pardoes gerealiseerd werd. Met mijn hoofd snapte ik er niets van, maar ja het bewijs was er. 

 Weet je nog dat ik schreef over mijn Space Shuttle en dat ik gered werd door Michael Beckwith? Het was in die tijd dat ik heel graag door hem gezien wilde worden. Ik kon dat intense verlangen naar goedkeuring heel goed voelen. Ja ja, ik weet het, hij was eigenlijk de projectie van mijn vader die mij nooit gezien had. 

 Maar toch… ik ging vooraan zitten, ik liet mij horen en deed alles om gezien te worden. Het werkte niet. ‘Die sukkel, pruttel pruttel, ziet mij gewoon niet!’, dacht ik dan gefrustreerd. 

 In die tijd leerde ik ook over dat loslaten en toen bedacht ik dat ik dat verlangen om gezien te worden maar eens los moest laten. 

 Kan je nagaan hoe verbaasd ik was toen ik uiteindelijk op die massagetafel door mijnheer Beckwith himself opgevangen werd. Dat was zo’n magisch moment. Niet alleen gaf hij mij een stukje veiligheid dat ik ooit zo had gemist. Ik voelde mij gezien als nooit eerder tevoren. Dat had ik echt niet kunnen bedenken. 

 Pas later realiseerde ik mij dat allemaal en toen jubelde ik: ‘Het loslaten van het verlangen werkt!!!’ Uit ervaring heb ik dus geleerd, dat als we dat waar we naar verlangen loslaten, het juist naar ons toe kan stromen. 

 Kun je dat met elk verlangen doen? 

 Jawel, dat kun je doen met elk verlangen. Elk verlangen draagt een component van tekort, van leegte met zich mee. Jouw onderbewustzijn weet al lang wat jouw verlangen is, dus die hoef je dat niet meer door te geven. Als je zo’n verlangen loslaat sta je jezelf met die leegte en het tekort niet meer in de weg en is de energie vrij. Pas dan kan het verlangde, de liefde, het geld of succes, naar je toestromen. 

 Ik geef je nog een voorbeeld van iets wat ik meemaakte. 

 Ik had Corona, maar geen klachten. Na 7 dagen thuiszitten vond ik het wel welletjes. De zon scheen en ik dacht als ik ga fietsen, dan kan ik sowieso niemand aansteken. Manlief en ik pakten onze fietsen en trapten er lustig op los. 

 Ik had een pet op en net toen ik bij een groot gebouw dat grensde aan weilanden de hoek om ging, voelde ik hoe mijn pet dreigde af te waaien. Tja, dan heb je je zo’n reflex, zo’n onbewuste beweging, want ik wilde die pet op mijn hoofd houden. 

 Remmen, je pet vastpakken en dan ook nog de bocht goed nemen zijn geen goede combi. Voordat ik het goed en wel besefte, vloog ik regelrecht over mijn stuur en knalde ik niet zo elegant met mijn snufferd op de grond. 

 Ik lag daar een beetje naar adem te happen, terwijl ondertussen door omstanders de politie en ambulance werden gebeld. 

 Ik vond effe alles best, want ik was er nog niet helemaal bij. Ik bloedde en ik had overal zand op mijn gezicht. Mijn gezicht was een interessant schouwspel van aarde, bloed en zonnebrandcrème. Het zag er niet uit. 

 Daar zat ik dan. Het ambulancepersoneel kwam aangerend en Marcel zei: ‘Pas op… ze heeft Corona.’ Mijn ergste nachtmerrie was waarheid geworden. Ik wilde niet betrapt worden en ik werd betrapt. Gekker kun je het niet bedenken. 

 In het begin keken de politie en het ambulance personeel even heel boos naar mij en gaven ze mij een reprimande, maar na een paar minuten ontdooiden ze. Ik zag er ook wel heel sneu uit. 

 Naderhand bleek alles reuze mee te vallen hoor. Eenmaal thuis bekeek ik mijzelf in de spiegel. Ik zag wat schaafwonden, wat blauwe plekken een bult op mijn hoofd en ik had een mooie pleister dwars over mijn neus. Ik zei er maar ‘JA’ tegen. ‘JA’ dat het was gebeurd en ‘JA’ dat ik er zo uitzag. 

 Ik zei ook ‘JA’ dat ik zo met mijn snufferd op een video kwam, want ik had diezelfde dag nog een Masterclass van een Online Power Training met een grote groep mensen. 

 Ik zei ‘JA’, omdat ik als geen ander weet dat het vechten tegen een bepaalde situatie geen zin heeft. Dat kost bakken met energie en het werkt niet. Mahatma Gandhi en moeder Teresa (Nobel prijswinnaar voor de vrede) zijn mijn voorbeelden hierin. Zij wisten allebei dat alles wat je aandacht geeft groeit. Ga je protesteren, dan geef je aandacht aan datgene wat je niet wilt. Dat deden zij nooit. Zij gaven, net als ik nu, aandacht aan wat ze wel wilden. 

 Al met al… geef je aandacht aan je frustratie dan groeit de frustratie en lost het niet op. 

 In mijn geval kan ik vechten met het feit dat ik was gevallen, maar dan zou ik mij nog slechter gaan voelen en daar koos ik dus niet voor. Ik had ook nog een paar stevige blauwe plekken op mijn benen en voelde mij een beetje beurs. Zo’n gevoel alsof ik onder een truck had gelegen. 

 Na een paar dagen zag het er allemaal al veel beter uit. Die blauwe plekken op mijn benen hadden zich echter mooi verdiept en dat zag er interessant uit. Ik voelde in mij het verlangen om mijn lief Marcel te attenderen op die plekken. Hij had ze al eerder gezien, maar het voelde alsof dat kleine meisje in mij aandacht wilde op haar pijn. 

 Vaak is dat zo hè, dat we ergens pijn hebben en dan iemand vragen mee te leven. Het gaat eigenlijk om aandacht. Aandacht voor het leed. Ik zag wat mijn verlangen was en voelde hoe het in mij trok. Ik keek naar Marcel en zei ‘Moet je eens kijken hoe blauw die plek is geworden.’ Snik, Marcel was met iets anders bezig en hoorde mij niet eens. 

 Ik ademde in en uit en liet dat verlangen om gezien te worden in mijn drama bewust los. (Haha, die mind kan het zo heerlijk dramatisch maken.) Het mooie is dat het verlangen daarna ook echt oploste. Het verdween gewoon en ik vergat het hele voorval. 

 Een dag later zei Marcel bij het opstaan tegen mij: ‘Jeetje, kijk eens naar je been, wat een kleuren. Het lijkt het universum wel!’ Hij wees op mijn blauwe plek. Een uur later besefte ik, dat ik gisteren dat verlangen had om daarin gezien te worden en dat ik dat had losgelaten omdat Marcel mij niet zag. Vandaag kreeg ik er, zonder het te vragen, alle aandacht voor. 

 Toen ik mij dat bewust werd, moest ik hartelijk lachen. Ik had die erkenning niet meer nodig en het was voor mij het zoveelste bewijs, dat als je iets loslaat waar je naar verlangt, het als vanzelf naar je toestroomt. 

 Kijk nu eens in jouw leven waar jij naar verlangt. Door dat te blijven verlangen zit je in je tekort. Inmiddels begrijp je dat wel. Adem dan even diep in en uit en besluit nu om dat verlangen los te laten. 

 Hierdoor geef je niet de hoop op een betere toekomst op, maar creëer je hem juist. Je ziet af van de vervulling van je verlangen. Want dat is dus wat jou blokkeert. 

 Stel jezelf dan nu de drie vragen: 

 • Zou ik het verlangen naar... kunnen loslaten?

 • Zou ik het verlangen naar... willen loslaten?

 • Wanneer? 

 Als je dat verlangen loslaat bemerk je dat je terecht komt in het NU. In jouw huidige situatie. Zeg daar zo goed als je kunt 'JA' tegen. Anders zit je nog steeds met weerstand en dat werkt niet. 


Als je geen 'JA' zegt tegen het beginstation, dan kan die trein niet op weg naar het eindstation. 

 Dus zeg er maar heel bewust 'JA' tegen en ga spelen met het loslaten van het verlangen. 




12. Wij komen voort uit liefde

We komen allemaal vanuit de liefde. Want waar was je voordat je als zaadcel of eicel in de eileider van je moeder kroop? Was je toen nergens? Je bivakkeerde toen in pure liefde. In de eenheid zelf. Dat is licht en puur bewustzijn. 


Einstein schreef het al: in essentie is alles trilling


 Zo dus. Je zat lekker in een trilling te trillen, maar je was nog niet gemanifesteerd in een lichaam. 

 Iets in jou nam toen een besluit. Een besluit om naar deze planeet af te dalen. Je koos een vader en moeder uit, waarvan je van tevoren al wist dat je wel wat mee zou meemaken. Je kwam namelijk niet voor niets helemaal hierheen. 

 Je wilde ervaringen opdoen en je grootsheid gaan leven. Nou... die ervaringen heb je wel gekregen. Nu is het tijd om die grootsheid te gaan leven. 

 Misschien begrijp je nu dat je toch echt de juiste ouders hebt uitgezocht, die jou de meest ideale omgeving zouden bieden om jezelf te ontdekken. 

 Ik hoor je nu denken: 'Antoinette, dat heb je echt wel fout. Zo ideaal was dat helemaal niet. Ik had ouders die helemaal niet zo liefdevol waren en mij onderdrukt hebben.' Juist ja, dat was in dat geval voor jou de meest ideale omgeving om op te groeien. 


We leren door contrasten


 Wij mensen leren namelijk bij de gratie van contrasten. Als je bijvoorbeeld weet wat onderdrukking is, dan zal er een intens verlangen naar vrijheid zijn. Gedurende jouw leven ga je daar dan ook naar op zoek. En zo krijg je stap voor stap innerlijke vrijheid. 

 Als je hebt mogen ervaren wat niet-liefde is, zul je op zoek gaan naar iemand die jou kan helpen om je hart weer te openen. Dat wat je mag leren krijg je dus meestal niet van huis uit meegegeven. Hoe meer je struggelt in het leven, des te groter de prijs. 

 Wij mensen kunnen eigenlijk niet zonder die struggles. Het is net als een rups die een vlinder wordt. Die gaat een hele lange weg, waarbij hij uiteindelijk zijn oude rupsenvel loslaat. Dat proces duurt wel eventjes hoor. Die rups sterft om daarna als vlinder te kunnen vliegen. 


Struggles


 In wezen zijn wij ook een soort vlinders, want als je iets loslaat wat zó bij je identiteit heeft gehoord, dan voelt dat ook een beetje als sterven. Dan weet je ook even niet meer wie je bent, want daar heb je dan net afscheid van genomen. De mensen die die weg gaan, dat zijn moedigerds. De beloning is echter groot, want stap voor stap krijgen diegenen een open hart met meer innerlijke vrijheid. 

 Misschien herken je je een beetje in mijn verhaal. Maar misschien ook niet, en heb je echt geen flauw idee waar ik het over heb. Dat komt dan nog wel, no worries. 




13. Dat kleine bange stemmetje vanbinnen

Nu weet je inmiddels hoe je kunt loslaten, maar hoe gek het ook klinkt, ergens weet ik dat je toch liever met twee handen vasthoudt aan je angsten en pijnlijke overtuigingen. 

 Al zegt je beste vriendin dat het nu toch hoog tijd is dat je bijvoorbeeld die kerel van je buiten de deur zet en jij het daar totaal mee eens bent, je doet het niet. 

 Al weet je dat je alle liefde waard bent, ergens geloof je het niet. 

 Al weet je dat je keigoed bent in je werk, je vraagt geen opslag omdat je stiekem deep down toch nog ergens gelooft dat je dat niet waard bent. 

 Dat is toch gek. Je hoofd zegt ‘doe het maar, het mag, je kunt het’ en dan is er zo'n stiekem gevoeletje dat ook nog een stemmetje boven in je hoofd heeft dat kwaakt ‘ik ben het niet waard’ of ‘ik durf het niet'. 

 En let op... nu komt het meest bizarre… we luisteren niet naar die rationele gedachtes van ons volwassen verstand. Nee, we luisteren naar dat kleine bange stemmetje van het kleine kind in jou. Daar laten we ons door leiden. 


Hoe dan?


 Ik ga het je uitleggen. Als kind heb je met jouw kinderlijke en onbevangen hersenen de wereld waargenomen. Je moet je voorstellen dat die hersenen nog niet ontwikkeld waren. De frequentie van jouw kinderlijke hersengolven lag veel lager dan van je huidige volwassen hersenen... 

 Alles wat je met dat kinderlijke bewustzijn waarneemt, interpreteer je als zijnde de waarheid. De wereld draait als het ware een beetje om jou heen. Jij bent als kind nog het centrum van jouw wereld. Dus als papa bijvoorbeeld met een dronken kop door het huis dendert, denk jij als kind dat het door jou komt.

 Als mama op jou zit te mopperen, denk jij als kind dat alle verkeerde dingen jouw schuld zijn. 

 Ik weet nog heel goed hoe ik als kind van 8 jaar dacht dat ik niet deugde. Ik had er alle bewijzen voor. Mijn (stief)vader trapte mij emotioneel de grond in. Ik werd geplaagd als vlooienkind op de lagere school en zo wist ik toch zeker dat het aan mij lag. 

 Ook thuis voelde ik mij er niet echt bij horen. Ik was ook anders dan de rest van het gezin. Alleen al door mijn bruine ogen viel ik buiten het schip. Ik zie mij nog peinzend zitten in een portiek op de hoek, terwijl ik mij afvroeg wat er toch in hemelsnaam mis was met mij. Wat voelde ik mij alleen en ongelukkig. Gelukkig kunnen we loslaten waardoor alles kan veranderen. 

 Hoe intenser jouw jeugd was, des te meer je met jouw energie van je lichaam naar je hoofd ging. Als kind was het in dat geval gewoon te pijnlijk om alles te voelen, dus dat was een uitstekende overlevingsstrategie. Doordat je met je energie in je hoofd zat, beleefde je het leven niet meer zo intens en kon je gemakkelijker overleven. 

 Daarmee kwam de ook controle om de hoek kijken. Misschien herken je dat als ik dat zo schrijf. Dat was ook heel slim, want op deze manier voelde je je wel veilig. 


Je groeit op


 Dan word je ouder en ouder. Je jeugd is voorbij en die pijnlijke ervaringen van weleer heb je misschien wel ver weggestopt. Je leeft je leven en alles is goed. Goed tot op een zekere hoogte, want sjips, die controle die ooit je redding was is inmiddels je eigen gebouwde gevangenis geworden. 

 Je leeft je leven wel, maar het echte diepe beleven is er niet meer bij. Dat kan ook niet, want dat heb je ooit onderdrukt. Jouw emoties en gevoelsleven liggen onder een dikke deken verstopt.

 Nou is dat best wel heftig als ik het zo schrijf en het kan zijn dat het allemaal helemaal niet zo intens voor jou was. Dat je wel wat puntjes van wat ik schrijf herkent maar dat je hele liefdevolle ouders hebt gehad die er gewoon voor jou waren. 

 Dan nog ben ook jij geprogrammeerd en draag je een paar programmaatjes met je mee waar je misschien niet blij mee bent en die je misschien ook wel zou willen loslaten. Kijk maar eens jouw eigen leven en stel jezelf de volgende vragen: 

 • Wat zou ik graag anders willen in mijn leven?

 • Waar zou ik graag meer vrijheid in willen ervaren? 

 Word het je maar lekker bewust want dat is de eerste stap naar vrijheid. 




14. Onbewuste processen

We worden dus geleefd door onbewuste processen. Hoe meer je gaat zien wat je zelf doet, des te meer grip je over je eigen neigingen en leven krijgt. Dat geeft je dan in wezen de controle waar je zo naar verlangt. 


Ik ga je wat vertellen over Jan


 Jan is een leukerd van 33 jaar die al 10 jaar samenwoont met Marijke. Hij heeft een relatie die is gebaseerd op knokken om aandacht en erkenning en het toch niet krijgen. Het is echt zo’n vechtgebeuren tussen hen. (Zie het onbewuste verlangen naar controle en goedkeuring.) 

 Marijke komt van haar werk thuis en vraagt Jan of hij de afwasmachine wil leeghalen. ‘Het is niet mijn beurt om die afwasmachine leeg te halen en jij mag ook wel eens wat in de huishouding doen’ antwoordt hij haar nors. 

 Marijke kijkt hem verbluft aan, want ze vroeg het hem toch heel vriendelijk. ‘Jeetje, waarom moet je toch altijd zo reageren, kan je niet eens normaal doen?’ Boem, de oorlog is uitgebroken. Ondertussen staan die onschuldige bordjes in die afwasmachine vol nieuwsgierigheid te wachten wie hen nu eindelijk zal gaan bevrijden. 

 Jan wil niet voelen dat hij door die opmerking van Marijke geraakt wordt. Zijn vader heeft hem van jongs af aan bekritiseerd en hoe goed hij ook altijd zijn best deed, het was nooit goed genoeg. 

 Hij hobbelt door het leven met een stuk minderwaardigheidsgevoel en gevoelens van wat hij ook doet, dat het nooit goed genoeg is. Zijn gewoonte is om uit zelfbescherming de bal gelijk terug te kaatsen. Daarmee krijgt hij natuurlijk niet de erkenning waar hij zo naar verlangt. Hier ligt dus het verlangen naar goedkeuring onder.

 Maar let op… nu komt de clou. Hij is zich dat niet bewust! Zijn terugkaats mechanismes komen voort uit zijn 95% onbewuste gedrag. 

 Jan heeft als overlevingsmechanisme het patroon aangenomen om niet te voelen en wil al helemaal niet teruggaan naar die ervaringen van vroeger. ‘Daar ben ik helemaal klaar mee’, denkt hij. Helaas dus, want dat verleden hijgt hem stiekem in zijn nek. 

 Het pijnlijke is dat hij daar ook zijn partner op heeft uitgekozen. Die lieverd lijkt totaal niet op zijn vader, maar weet onbewust iets precies zo te vragen zoals zijn vader dat ook altijd deed. 

 Oftewel ze drukt elke keer op zijn onbewuste blauwe plek en krijgt dan de hele lading, die eigenlijk niet bij haar maar wel bij zijn vader thuishoort, over zich heen. 


Wat kan Jan doen? 


 Ten eerste kan hij zich ervan bewust worden dat hij zijn eigen onmacht en gevoelens van ‘niet goed genoeg’ projecteert op zijn vriendin. Hij voelt zich aangevallen, maar dat is zijn gevoel en die onschuldige lieverd van een vriendin was zich van geen kwaad bewust. 

 Voordat hij dat echter kan doen, zal hij een keuze moeten maken. Een keuze om te willen zien wat hij doet en de keuze om verantwoordelijkheid te nemen voor zijn eigen gevoel. 

 Als hij die keuze heeft gemaakt, kunnen het bewustwordings- en loslaatproces beginnen. Het proces zal stapje voor stapje gaan. 

 Alles wat je namelijk voelt, is van jou. Alles wat je denkt over jezelf, een ander of het leven, zijn jouw gedachtes en aannames over het leven. Dus als Jan Marijke beschuldigt van iets, is dat zijn eigen gevoel. Reageert Marijke daar nu weer heftig op, dan is dat haar pijnpunt dat geraakt wordt. 

 Vaak willen we helemaal geen verantwoordelijkheid nemen. Het is toch echt veel gemakkelijker en fijner om een ander de schuld te geven van jouw ellende. Dan ga jij vrijuit en komt het gewoon door die sukkel van een vader, moeder, werkgever, dat jij je nu zo voelt als jij je voelt. Jij bent onschuldig en kan daar toch echt heulemaal niets aan doen. 

 Het heeft echt wel iets hoor, dat slachtofferschap. Daar kan je een leven lang in blijven zwelgen. Gelukkig word je er natuurlijk niet van, maar ja, het is wel gemakkelijk. 

 Het vraagt ook moed om naar jezelf te gaan kijken en in je kracht te gaan staan. Het vraagt moed om verantwoordelijkheid te nemen voor je eigen leven met heel je verleden. Verantwoordelijkheid voor jouw keuzes, jouw projecties, jouw gedachtes en natuurlijk ook jouw gevoel. 

 Als je die moed hebt, dan wordt het leven mega interessant. Dan ga je ontdekken hoe krachtig je bent en dan geeft het leven je mogelijkheden in plaats van dat je je machteloos voelt en reageert op elke externe gebeurtenis. 


Word dan maar verslaafd aan het voelen 


 Als we nu toch verslaafd zijn aan bepaalde gewoontes, dan geef ik je nu een voorstel om verslaafd te raken aan de gewoonte om te gaan voelen en jezelf die drie loslaat vragen te stellen. Dan ben je heel bewust bij jezelf aanwezig en dat is echt cool hoor. 




15. Kort lontje

Ik ga je nog zo’n voorbeeld geven van onbewuste processen. 

 Esther, een goed uitziende vrouw, heeft twee heerlijke puberzonen die af en toe hun mond lekker opentrekken. Ik kan je vertellen dat er veel woorden uitkomen die ik niet dagelijks gebruik. Natuurlijk hebben ze dat niet van een vreemde. Maar dat is niet Esthers grootste probleem. 

 Daarnaast heeft ze namelijk problemen met het restaurant, dat ze van haar vader heeft overgenomen. 

 Het is een groot bedrijf in de binnenstad van Groningen. Ze heeft 20 mensen in dienst die zich allemaal de benen uit het lijf lopen. 

 Die werknemers doen op hun manier allemaal hun best. Toch gebeurt het soms dat er dingen misgaan. Als de kok ziek is, dan moet de rest dat opvangen en ja, dan zien die heerlijke maaltijden er soms wat minder gelikt uit op het bord. 

 Ook is er wel eens een ober die misschien wat oververmoeid is, omdat hij of zij twee banen heeft. Al met al gaat het soms anders dan Esther zou willen. 

 Zoals ik al zei heeft Esther dit restaurant overgenomen van haar vader. 

 Haar vader was een regelrechte tiran, die niet met emoties overweg kon. Als het even anders ging dan hij in zijn hoofd had, dan begon hij te tieren. 

 Haar moeder, die ook in dat restaurant werkte, probeerde toen ze het restaurant net hadden de boel nog wel te sussen, maar ze leerde al snel dat ze dat beter niet kon doen. Dus als het weer zo ver was, dan ging ze er als een haas vandoor en dan kwam ze weer tevoorschijn als de storm voorbij was. Dat razen en tieren van pa was bijna een dagelijks ritueel. 

 Esther groeide dus op in dit geweld en dit was het voorbeeld dat zij kreeg. Natuurlijk heeft dit een vette impact op haar gehad, want zij wist niet beter dan dat dit normaal was. Hierdoor werd zij geprogrammeerd. 

 Esther leek gelukkig ook op haar moeder en dat was van nature een zachtaardige vrouw. Ondanks dat goede hart dat Esther wel had, droeg ze ook de stress die ze van haar vader had opgepikt, als een smeulend vuurtje met zich mee. 

 Gebeurde er iets wat haar niet zinde, dan ontplofte zij, net als haar vader. Haar ogen werden dan heel groot en je zag de stoom uit haar oren komen. Drie blokken verder kon je haar nog horen schreeuwen. Zij had dat dus niet van een vreemde, al was het geen visitekaartje voor het restaurant. 

 Elke keer nam ze zich voor om niet meer te schreeuwen en toch kon ze zich daar niet aan houden. 

 Dat gebeurde omdat ze een stuk veiligheid, een basis in zichzelf miste, waardoor ze de gebeurtenissen van alledag eigenlijk niet aankon. Een emotioneel gezond mens heeft ruimte in zichzelf om met uitdagingen om te kunnen gaan. Die ruimte werd bij haar ingenomen door dat smeulende vuurtje. Iets relatief kleins kon haar uit haar slof doen schieten. 

 Zo kwam Esther bij mij. Haar personeel dreigde en masse weg te gaan en ze zat met haar handen in het haar. 

 ‘Lieverd, wie schreeuwde er vroeger zo in jouw leven?’ vroeg ik haar. ‘Mijn vader’ snikte ze. ‘Ik was altijd zo bang voor hem, maar ik hield ook van hem. Ik heb altijd wel zijn onmacht kunnen zien. Maar nu doe ik hetzelfde.’ 

 ‘Ik begrijp het niet en vind dit zo erg.’ 

 Het was natuurlijk al geweldig dat Esther zag dat ze hetzelfde deed, want veel mensen die in zo’n programmaatje zitten, zijn zich dat niet eens bewust. Esther wel. Het was ook top dat ze hulp zocht en naar zichzelf wilde kijken. Ook dat durven veel mensen niet. 

 Ik heb haar uitgelegd hoe wij mensen geprogrammeerd zijn en dat ze zichzelf ondanks haar getier goed mocht keuren, omdat dat afkeuren de feiten niet verandert en ze zich daardoor alleen maar slechter gaat voelen. 

 Ze begon trainingen bij mij te volgen en kwam zo in contact met dat kleine bange meisje in zichzelf. Haar pantsertje brak en ze maakte kennis met dat smeulende vuurtje vanbinnen. Doordat ze haar aandacht daarop legde, kwam ze erachter dat dat vuurtje in wezen een gigantisch vuur was en voor de eerste keer in haar leven begon ze dat te voelen. 

 Alles waar je jouw aandacht op legt, wordt groter. Om iets te transformeren is dat dus perfect, want hoe meer iets gevoeld kan worden, des te meer het kan oplossen. 

 Tijdens een training was ze effe vergeten dat in het voelen de oplossing lag. Ze begon weer heerlijk als vanouds te schreeuwen. Ik was zo blij dat dat op dat moment gebeurde. ‘Esther, adem lieverd en wil dit nu voelen. Als je jezelf dit gevoel nu toestaat dan kan het transformeren’, zei ik heel krachtig tegen haar. 

 Ze keek mij met boze ogen aan en alles in haar lichaam duidde erop dat ze dit toch echt niet wilde. ‘Wil je van dit gevoel af, dan zal je het aan moeten gaan lieverd. Anders blijf je een gevangene van je eigen boosheid. Durf het maar… ik sta naast je.’ 

 Ik zag hoe iets in haar op dat moment een besluit nam. Ze werd stil en keerde met haar aandacht naar binnen. ‘Laat het maar branden lieverd’, zei ik en dat deed ze. 

 Dat proces van transformeren voelt serieus aan als verbranden. Als je dat echter zonder weerstand toelaat in je lichaam, dan begint de magie. Daar waar eerder de pijn, de woede of de frustratie zat, komt dan ruimte voor vrede, stilte en liefde. Het klinkt een beetje wonderlijk als ik dit zo beschrijf.

 Eerlijk gezegd is dat het ook. 

 We zijn ons hele leven op de vlucht voor onze eigen emoties, omdat we bewust of onbewust denken dat we er dan geen last van hebben. Maar juist door dat vlucht patroon zitten we vast en slepen we dagelijks onze ellende met ons mee. 

 Als we dan eindelijk de moed hebben om naar onszelf te kijken en dat waar we zo bang voor zijn onder ogen te komen, dan transformeert het in liefde. Hoe paradoxaal zijn wij mensen toch. 

 Esther liet haar gevoel steeds vaker in zich branden en dat smeulende vuurtje, waar ze eerder altijd mee rond liep, doofde zo meer en meer.

 Inmiddels runt ze haar restaurant vanuit haar innerlijke kracht. Haar personeel is blij met haar, maar het meest belangrijke is dat zij blij is met zichzelf. 

 Een mooie bijkomstigheid is dat ze deze energie niet langer meer doorgeeft aan haar kinderen en dat die kids haar nu ook anders zien dan voorheen. Al met al ervaart ze veel meer liefde en waardering in haar leven. Daar heeft zij haar hele leven naar verlangd. 

 Nu kan het zomaar zijn dat je schrikt als je dit allemaal leest en jij helemaal niet wilt of kunt voelen en branden. Adem effe diep in en uit. Dat hoeft ook allemaal niet. Jij kijkt gewoon wat bij jou past. 

 Te allen tijde heb je de drie magische loslaat vragen. Als je in een emotie zit en je stelt jezelf heel bewust die vragen dan kan er al heel veel veranderen. Heb je veel weerstand tegen hetgeen je voelt, laat dan wel eerst effe die weerstand los. 




16. De macht van angst en verdriet

Ja, je leest het goed. Angst en verdriet kunnen een enorme invloed hebben op je omgeving. Want je laat niet alleen jezelf door die emoties beheersen, maar soms beheers je daardoor ook je omgeving. 

 Dat is niet om je schuldig te doen voelen hoor, als jij beheerst wordt door angsten. 

 Ik heb het vroeger zelf ook gehad. Het is alleen wel mooi dat je ziet wat het met jezelf en met je omgeving doet. Dat te zien kan je net het duwtje geven om in actie te komen en hulp te zoeken. 

 Of… als je dat al lang doet, om met hele zachte ogen naar jezelf te kijken en jezelf oneindig goed te keuren voor alle stappen, die je op dit hobbelige pad van bewustwording zet. 

 Ik neem je mee naar Gerda. Gerda heeft een man, Richard. Richard heeft plat gezegd een hoge marktwaarde. Hij ziet er goed uit, heeft een vlotte babbel en is gewoon prettig om mee om te gaan. 

 Richard is totaal gek met zijn vrouw en moet er niet aan denken om bij haar weg te gaan. 

 En toch... Gerda is al vanaf haar kindertijd bang voor verlies. Toen ze ooit haar ouders verloor, leek het of haar leven stopte. 

 Richard is verkoper en hoort tijdens de ochtend briefing dat het hele team een teamtraining moet volgen. Hij vindt dat op zich helemaal niet erg en het lijkt hem zelfs wel leuk om met die groep toffe mensen drie dagen in een hutje op de hei te zitten. 

 Waar hij echter wel tegenop ziet is hoe hij het Gerda moet vertellen, want hij vreest dat ze straks in de gordijnen hangt van schrik. 

 Richard komt thuis en haalt de folder uit zijn tas. ‘Lieverd, hier kan ik echt niet onderuit. We moeten met het hele team op training.’ Hij ziet Gerda met grote ogen naar lucht happen.

 ‘Je bedoelt dat jullie met z’n allen drie dagen op de hei gaan zitten? En dat Merel, die wulpse secretaresse met die grote borsten, er ook bij is? Drie dagen, alleen met haar?’ hijgt ze. 

 Richard, krijgt het een beetje benauwd. ‘Ja lieverd, natuurlijk is zij er ook bij, maar ik ben toch niet alleen met haar. We zijn met het hele team en ik slaap met Karel op een kamer. Luister nu eens goed, ik vind haar een aardige meid, maar ik wíl niets met haar.' 

 Arme Gerda. Ze heeft het er maar moeilijk mee. Maar ook arme Richard die niet geloofd wordt in zijn liefde en oprechtheid.

 Hij mag bij wijze van spreken nog niet eens naar een andere vrouw kijken, want dan schiet Gerda al in de angst en krijgt hij daar weer last van. 

 Zo heeft Gerda's angst dus niet alleen macht over Gerda zelf, die constant bezig is met haar Richard vast te houden. Ze is ver weg bij haarzelf en leeft haar eigen beperking ook vanuit haar onmacht uit op Richard. 


Wat zou ze kunnen doen? Ze kan:


 • dieper ademen. 

 • bewust worden dat het slechts haar angst is en niet de waarheid.

 • totale verantwoordelijkheid nemen voor wat ze voelt.

 • zichzelf die drie loslaat vragen stellen.

 • Richard vertrouwen. 




17. Macht door manipulatie

Peter is een lieverd die een compagnon zocht om een business mee te beginnen. Hij kwam Michelle tegen en die wilde dat wel. Dat kwam goed uit, want Michelle had de juiste kwaliteiten. 

 Peter gaf Michelle alle aandacht en investeerde veel tijd in die samenwerking. 

 Uiteindelijk haakte Michelle op het laatste moment af. Ze was bang dat ze het toch niet zou kunnen waarmaken. 

 Michelle was een emotioneel typetje en dat afhaken deed ze ook met een heerlijk theatraal gebeuren. Met vette snikken liet ze Peter weten dat ze het toch niet aandurfde. Wat een drama. 

 ‘Dit kan niet waar zijn’, zegt Peter. ‘Ik heb zoveel tijd in je geïnvesteerd.’ ‘Ik weet het,’ snikt Michelle, ‘maar ik duhurf het niet. Ik kahan het gewoon niet.’ Ik vind het zó errug, want dit kost mij ook zoveel. Ik mis gewoon een geweldige kans, maar ik duhurf het niet’, gierend van de tranen doet ze haar verhaal. 

 Peter krijgt verder geen kans om zijn eigen verhaal te doen. Alle aandacht gaat naar Michelle die zo verdrietig is. 

 Verdriet heeft dus ook een zuigende kracht en legt een soort deken over alles en de hele omgeving. 

 Zo kan het zomaar zijn dat diegene met minder verdriet nauwelijks de ruimte krijgt of neemt, waardoor hij of zij geraakt kan worden in ontkenning en onmacht. Ontkenning dat haar of zijn verdriet niet telt en ook onmacht dat hij of zij het verdriet van die ander niet kan oplossen. 

 Maar let op! Daar kan bijvoorbeeld in dit verhaal van Michelle en Peter, Michelle dus niets aan doen. Dat is Peter zijn verantwoordelijkheid. 

 Zo zie je dat wat iemand zegt een reactie geeft bij de ander. Het is echt een interactie tussen twee personen, waar beiden hun eigen verhaal hebben. 

 We kunnen nog een stap verder gaan met Peter, want hij heeft een partner, Mary. Mary is een vrouw die veel heeft meegemaakt en die haar emoties onderdrukt. Het verdriet en haar angsten waren er niet, maar eigenlijk toch wel, want ze hingen als een soort wolk om haar heen. 

 Het was niet zo verwonderlijk dat Peter zo’n vrouw had uitgekozen, want hij was opgegroeid met een moeder die ook altijd verdrietig en angstig was. 

 Ergens liep Peter nog rond met het gevoel zijn moeder te willen redden. Als kind deed hij daarvoor al enorm zijn best. Als de energie thuis weer eens niet te harden was en alles doods leek, begon hij grapjes te maken om zijn moeder op te fleuren. 

 Hij deed alles om zijn moeder maar op te vrolijken. Hij danste door de kamer en zong liedjes, maar snik, niets lukte, want zijn moeder hield vast aan haar angst en verdriet. 

 Zo ontstond het schuldgevoel van Peter. Het schuldgevoel dat hij haar niet redden kon. 

 Peter groeide op en trof zijn Mary die in het begin zo vrolijk leek. Hoe langer ze echter samen waren, des te meer haar angsten naar boven kwamen. 

 Peter wilde haar redden en tja, dat werd een lang verhaal. 

 Onbewust wilde hij zijn verleden alsnog goedmaken. Alsnog zijn schuldgevoel oplossen en zijn moeder gelukkig maken. 

 Dat was natuurlijk een onmogelijke opgave want zijn ervaringen met zijn moeder lagen in het verleden en dat is op deze manier niet op te lossen. 

 Al met al... 

 Zoals ik al eerder zei, emoties zijn gelaagd. Onder het verdriet ligt misschien weer een schuldgevoel. Onder het schuldgevoel ligt een stukje onmacht en onder de onmacht ligt de angst liefdevol te wachten om verwelkomd te worden. 

 Het bijzondere is dat als je door alle emoties heen gaat, je uiteindelijk uitkomt bij liefde. De basis van alle emoties is liefde. Dat is wat je bent, je oorsprong, dus als je je emoties niet durft te voelen of niet wilt voelen, dan sluit je je af van je eigen liefde. Dat is nou toch jammer. 

 Adem deze woorden 'Ik ben liefde' naar binnen en laat het in jou resoneren. 

 Dit is de waarheid. Alle andere gedachtes over jezelf zijn overtuigingen, die je vaak als klein kind hebt aangenomen en zo keer op keer voor jezelf hebt bewezen. 

 Jij bent liefde. Geloof het maar! 




18. Emoties en overtuigingen...

Jouw overtuigingen hebben een direct lijntje met je emoties. Als je bijvoorbeeld denkt aan iets pijnlijks wat je ooit hebt meegemaakt, dan zul je, als je dat pijnlijke niet hebt verwerkt, ook gelijk de bijbehorende emotie weer voelen. 

 Stel dat je als kind een stukje afwijzing hebt meegemaakt en dat je die pijn van de afwijzing in je lichaamscellen hebt opgeslagen. Je was woest en tegelijkertijd bang dat iemand zou zien hoe diep je geraakt was, dus je verstopte die pijn en je hield jezelf groot. 

 Je sloot je als het ware af voor jezelf en de buitenwereld en durfde niet meer kwetsbaar te zijn. Die emoties van angst om in je kwetsbaarheid gezien te worden en de afgeslotenheid, komen dan als het ware boven op die afwijzing te liggen. 

 Ik ga je wat vertellen over Lia. Lia een leuke, jonge vrouw van 26 jaar, volgt bij mij een training. Zij werkt als lerares op een middelbare school. Op haar 19de had ze een vriend die er uiteindelijk vandoor ging met haar vriendin en sindsdien gaat ze alleen door het leven. 

 Zij dacht altijd dat het aan haar lag als er iets niet goed ging. En dat terwijl ze zo haar best deed. Je kunt wel zeggen dat ze een rasechte perfectionist was. Oh wat was ze bang om door de mand te vallen. Dan zou blijken dat ze toch echt niet goed was zoals ze was. 

 Dat alles kon je niet aan haar zien hoor, want dat verstopte ze allemaal achter die eeuwige grijns op haar gezicht. Dat was tegelijkertijd het probleem. 

 Ergens in een donker hoekje zaten gevoelens vanuit haar kindertijd. In de derde klas lagere school was ze veelvuldig geplaagd door een groepje meisjes. Die afwijzing en de pijn van ‘niet goed genoeg’ zaten nog ergens verstopt in haar cellen. 

 Daardoor kon ze eigenlijk niet meer goed ontspannen. Haar sticker was dus ook die sticker van ‘ik hoor er niet bij en ik ben niet goed genoeg'. 


Onderzoeken waar de angel zit helpt!


 Ik heb haar laten onderzoeken waar ze nu eigenlijk zo bang voor was. Waar ze achter kwam was dat het eigenlijk allemaal om die afwijzing draaide. De afwijzing die al zo vroeg in haar jeugd was begonnen. 

 Toen ze dat helder had, zijn we één voor één die angsten los gaan laten. Ik vroeg haar de vragen: ‘Zou je het kunnen loslaten, zou je het willen loslaten en wanneer’. Ze was totaal verbaasd om te bemerken dat ze een spontane huilbui kreeg. Die had ze niet zien aankomen. 

 Nu denk jij misschien ‘jeetje, ging ze zomaar huilen…’. Kijk als ik dat zie, dan word ik altijd heel blij, want dan weet ik dat de oorspronkelijke energie aan het vertrekken is. Die pijn die ze eerder had opgeslagen nam via haar tranen afscheid. 

 Het had direct effect, want haar ogen straalden daarna gelijk een andere energie uit en ze voelde zich totaal bevrijd. 

 Door het loslaten begon ze met een nieuwsgierige blik de wereld in te kijken. Ook durfde ze veel meer om hulp te vragen en kon ze eindelijk echt ontspannen. 

 Inmiddels woont Lia samen met een lekker ding en is ze helemaal happydepeppy. Dat kan dus zomaar gebeuren als je loslaat. 

 Je weet nu hoe met name jouw kind-ervaringen, een stempel op jouw wezen hebben achter gelaten en hoe je je daardoor soms laat leven. Gelukkig heb je nu magische tools om het zelf te veranderen. 

 Is het voor jou nu een dingetje om dat helemaal in je eentje te doen, weet dan dat ik je daar in een (online) training mee kan helpen. Dan neem ik je mee aan de hand en ga je elke dag een klein stapje zetten. 

 Vele kleine stapjes maken aan het einde reuze stappen, waardoor je mondhoekjes vanzelf omhooggaan. 




19. Bang kwezeltje

Ik neem je even mee naar één van mijn programmaatjes. 

 Ik was zeven jaar en we woonden in een huis in hartje Utrecht. Het was een huis met twee hoge trappen. Daar stond ik, klein hummeltje met 2 grote tassen, gevuld met lege flessen. Ik ging die trap af, terwijl die tas eigenlijk iets te zwaar was. 

 Je raadt het al…PATS BOEM... daar lag ik beneden, tussen de glasscherven en een enorme jaap in mijn knie. 

 Dat litteken heb ik de rest van mijn leven meegedragen. Het is niet alleen een litteken op mijn been, op mijn knie, maar ook een litteken in mijn psyche, in mijn ‘zijn’. 

 Door die ervaring heb ik namelijk een bang kwezeltje in mijn 'zijn'. Dat bange kwezeltje zegt nu nog steeds: ‘Oh, doe voorzichtig!’ als ik bovenaan de trap sta om naar beneden te gaan. En als ik naar boven moet met een blad vol ontbijtspullen erop ‘oh, liever niet’. 

 En toch… elke keer ga ik weer uit de comfortzone en laat ik dat bange kwezeltje los, anders zou ik mezelf in een gevangenis plaatsen. 

 Het vraagt moed om je eigen kwezeltjes aan te gaan, om te kijken naar die dingen waar jij bang voor bent, doordat je ooit een ervaring hebt gehad die jou zo getekend heeft. 

 Ik ga je in de volgende hoofdstukken meenemen naar een paar basisangsten die we allemaal in meerdere of mindere mate wel kennen. 




20. De angst voor de leegte

Ik begin met de basisangst die we, al is niet iedereen zich dat bewust, allemaal kennen. Dat is de angst voor de leegte. Onder al onze patronen en overlevingsmechanismes ligt deze angst. Deze angst heeft ook wel met de dood en het leven te maken. 

 Als we hierin terecht komen, dan verliest het leven al zijn kleur en het voelt een beetje als doodgaan. Het kan super pijnlijk zijn, bijna op het banale af. 

 Ik heb deze leegte als geen ander gekend in mijn vroegere jaren. Je voelt je niet verbonden, met niets en niemand. Het is een gevoel van zo’n diepe eenzaamheid dat het door je lijf scheurt. 

 Maar let op… als jij de moed hebt om deze pijn te (willen) voelen en los te laten, dan open je de poort naar licht en liefde. Dan kom je in verbinding met je diepste Zelf en voel je je nooit meer eenzaam. 

 Vele malen heb ik deze pijn omarmd en verwelkomd. Als hij op mijn deurtje klopte, en met mijn geschiedenis van afwijzing was dat veelvuldig, dan ging ik in bad liggen om diep in die pijn te ademen. Ik zei er volmondig JA tegen. 

 Daardoor heb ik mijn innerlijke stem (met Sirius, mijn lijntje naar boven) kunnen ontwikkelen. Daardoor sta ik nu zo vanuit mijn innerlijke leiding in het leven. 

 Het Licht stroomt door mij heen. Ik zie meer dan de gemiddelde mens en ik krijg informatie door vanuit die bron. Dat is wat ik doorgeef en daarom hebben mijn trainingen zo’n succes. Het is niet IK (ego) die aan het werk is, maar het Licht dat zich via mij verspreidt. 

 Nu ben ik natuurlijk wel heel bijzonder dat ik dat zo heb. Haha, dat is de grote illusie, want dat heb jij ook. Jij bent het je misschien nog niet bewust, maar in essentie is ieder mens gezegend met deze gave om verbinding met het Licht te kunnen maken. 

 Het vraagt alleen dat je je ont-wikkelt. Dat je je ego-lagen loslaat die je belemmeren om het Licht te ontvangen. Die zitten als het ware tussen jou en je eigen bron. 

 Je ego-lagen zijn je eigen overtuigingen die jou in wezen beperken. Dus wil met openheid en nieuwsgierigheid in het leven staan. Laat elke negatieve gedachte lekker los, want daar word je een veel blijer mens van en wil geloven in mogelijkheden. 

 Het universum is een magische energiestroom waar jij deel van uitmaakt en die ook voor jou beschikbaar is.

 Je kunt het loslaten dus ook toepassen op overtuigingen. Als jij die loslaat krijg je vanzelf meer verbinding. Doe het gelijk maar even. 

 Kijk naar een negatieve overtuiging die jij heel goed kent en stel jezelf daarover de drie Magische vragen: 

 • Zou ik die gedachte over mezelf los kunnen laten?

 • Zou ik dat willen?

 • Wanneer? 

 Adem daarna diep in en uit en voel hoe dat voelt. Weet je nog dat jij liefde bent? Adem dat dan diep in en stuur die informatie naar al je cellen. Dit is de waarheid en deze wil geleefd worden. 




21. Het imposter syndroom

Mariët is een dame van 47 jaar. Ze ziet er goed uit, heeft een leuke business en veel succes. Ze komt zelfverzekerd de zaal binnen gestruind en dwingt eigenlijk automatisch respect af. 

 Toch komt ze bij mij in de cursus. ‘Lieverd’, zeg ik tegen haar de eerste dag van de training, ‘wat heb jij nou bij mij te zoeken? Je hebt toch alles waar jij van droomt?’ 

 Haar gezicht verandert en ik zie opeens achter die façade van dat mooie koppie een heel onzeker meisje naar boven komen. ‘Ja’, hapert ze. ‘Ja hè, dat zou je denken.’ 

 Er komt een zenuwtrekje om haar mond en je ziet hoe ze zich ongemakkelijk voelt. 

 ‘Ja, ik heb ook alles wel, maar toch voel ik mij vaak onzeker en dat durf ik niemand te laten zien. Want als ik mijzelf ben val ik door de mand en verlies ik alles. Daarom ben ik bij jou. 

 Ik kan eerlijk gezegd niet meer leven met die onzekerheid. Mensen vinden mij alleen maar leuk om wat ik uitstraal en om het succes dat ik heb. Maar eerlijk gezegd stelt dat allemaal niet zo veel voor hoor. 

 En dan nog iets’, zegt ze en ik zie hoe ze begint te trillen, ‘ik ben het zó zat om alles zo goed te willen doen. Om maar geen fouten te maken. Ik ben een regelrechte perfectionist en dat put mij uit. 

 Maar ja, als ik fouten maak komen ze erachter dat ik helemaal niet zo goed ben als ze dachten.’ Er rolt een traan over haar wang. 

 Ik kijk naar haar en voel mij ontroerd. Van haar vette imago is op dit moment niet veel meer over, maar wat er nu naar boven komt is vele malen mooier dan haar opgedirkte koppie. 

 Dit is de echtheid, de kwetsbaarheid. Hoe moedig is deze tante dat ze hiermee naar buiten komt. Het maakt haar zo benaderbaar. 

 Gerard, een stevige vent, komt langzaam naar haar toegelopen en kijkt haar in de ogen. ‘Oh’ zegt hij zachtjes ‘wat herken ik dit. Wat superfijn dat je dit deelt, want ik heb er ook zo’n last van. Je zit hier goed hoor, alles is welkom.’ 

 Een half jaar later heeft Mariët de lat, die ze eerder altijd zo hoog legde, een stuk naar beneden gebracht en mag ze eindelijk gewoon zichzelf zijn. Ze heeft de kracht van kwetsbaarheid ontdekt en ze gunt zichzelf nu dat ze fouten mag maken. 

 Tijdens een event zegt ze: ‘Ach, ik maakte wel vaker fouten, maar dat mocht niemand weten en dat probeerde ik dan te maskeren. Tegelijkertijd voelde ik mij dan zó slecht over mijzelf. Dat was gewoon niet leuk meer. 

 Wat ben ik blij dat ik nu kan zien dat ik gewoon kwaliteiten heb en dat ik niet perfect hoef te zijn.’ Ze stond in het midden van de kring te stralen terwijl ze dit zo vertelde. 

 Mariët is thuisgekomen bij zichzelf en dit was haar grootste geschenk. 




22. Ik was effe de weg kwijt

Ik heb het zelf als jonge vrouw ook meegemaakt. Ik neem je weer even mee naar mijn verleden, naar die periode dat ik werkte als reisleidster. Elke keer reed ik twee weken hetzelfde rondje door Europa met toeristen die uit Australië en Nieuw-Zeeland kwamen. 

 Deze keer waren we op weg naar Heidelberg, mijn geboortestad. Daar zouden we het slot bezoeken. Nu was ik hier dus al een paar keer eerder geweest, maar ik kon deze keer de juiste afslag niet vinden. 

 Ik wist toch zeker dat het kasteel waar we naar op zoek waren, rechts lag. Maar hoe ik die weg ook zocht, we zagen van alles behalve het kasteel. 

 We waren letterlijk rondjes aan het rijden en elke keer kwam ik weer op hetzelfde punt uit. De mensen in de bus waren al wat aan het sputteren en Arie, de chauffeur, wist het ook niet meer. 

 Toen we voor de vierde keer op dezelfde plek waren, wist ik niets anders meer te bedenken dan de groep te vertellen dat ik de juiste afslag niet meer kon vinden. 

 Ik voelde hoe het bloed uit mijn gezicht trok en dacht dat ik doodging. En toch… ik had geen keus. Ik ging staan om mij naar de groep te draaien, toen mijn oog op een bord aan de zijkant van de snelweg viel, dat ik nog niet eerder had gezien. 

 ‘Wacht even’, dacht ik ‘dit is de weg die we moeten hebben. Ik herken het.’ ‘Arie hier afslaan’, zei ik. Met een stoïcijns gezicht ging ik weer zitten en haalde ik opgelucht adem. Ik was gered van de guillotine. 

 Tegenwoordig weet ik wie ik ben. Ik ben de perfecte imperfectie, net als jij. 

 Wees maar gewoon jezelf. Geloof mij… dat is meer dan goed genoeg. 




23. Dat heerlijke afkeurmechanisme

Ik heb nog een voorbeeld, van Sandra. Sandra was een regelrechte lieverd van 32 jaar. Ze kon uitzonderlijk goed tekenen en daarnaast had ze ook nog een gouden strot waarmee ze de mooiste klanken naar buiten bracht. 

 Iedereen kon die kwaliteiten in Sandra zien, behalve Sandra zelf. 

 ‘Sandra’, zei ik tijdens een trainingsdag ‘wat kan jij mooi zingen!’ ‘Ach, dat valt wel mee’, antwoordde ze. Dus waar Mariët in hoofdstuk 21 haar kwaliteiten wel leeft maar bang is om door de mand te vallen durft Sandra niet te gaan staan in haar kwaliteiten, uit angst dat het niet goed genoeg is. 

 Sandra kon namelijk niet geloven dat iemand het echt meent. Complimenten laat ze gewoon niet binnenkomen. Onder dat mechanisme ligt een enorme afkeuring van zichzelf. 

 Daar is ze natuurlijk niet mee geboren. In haar jeugd is ze veelvuldig afgekeurd door haar vader en haar broer Bertus, waardoor ze is gaan denken dat zij niet deugt. 

 Als kleine ukkepuk, kon ze niet tegen haar vader en Bertus zeggen dat hun afkeuring naar haar niets met haar te maken had. Dat het hun eigen onzekerheid was, die ze op haar projecteerden. 

 Alles wat ze waarnam als kind, was haar kind-waarheid. Die waarheid was dus dat zij niet deugde. Die negatieve energie denderde zo dat prille lijfje binnen en had geen uitweg. Zo ontstond het patroon van zelfafkeuring. 

 Omdat dat haar mindset werd wuift ze nu als volwassen vrouw alle complimenten weg. Ze is in wezen nog steeds trouw aan haar vader en haar broer Bertus die haar niet zagen staan. 


Het zijn gewoontes


 Haar zelfafkeuring is een gewoonte geworden, waar ze nu onbewust door geleefd wordt. Ergens met haar volwassen koppie weet ze wel dat het niet klopt, maar op het diepere niveau voelt dat anders. Daar gelooft ze nog steeds die oude kind ervaringen van het niet deugen. 

 ‘Sandra,' zei ik tegen haar ‘ga die afkeurende gedachtes die keer op keer omhoogkomen, bewust loslaten. Wil ze niet meer geloven. Ook al voelt het nog zo echt, word je bewust dat het de waarheid van het meisje in jou is, maar dat die waarheid niet klopt.’ Ze keek mij aan met grote ogen. ‘Ik weet wel dat het niet klopt, maar hoe dan?’ zei ze. Ik antwoorde: ‘Ga het herkennen lieverd, keer op keer. Dat niet alleen. Elke keer als je merkt dat je in het patroon van afkeuring zit ga je turven. Je wilt voelen wat er te voelen valt en dan stel je jezelf die drie loslaat vragen. Daarna kies je ervoor om jezelf goed te keuren.’ 

 Het afkeurmechanisme is een gewoonte en heeft in wezen niets te maken met wat je niet goed gedaan hebt. Het komt simpelweg elke keer omhoog als je denkt dat iets niet deugt. 

 Maar onafhankelijk van of jij nu iets goed of niet goed hebt gedaan, jij kunt nu besluiten om je zelf te allen tijde goed te keuren. Daarmee doorbreek je dat patroon en geloof mij, dat voelt een stuk beter. 

 Sandra is daarmee begonnen en op dit moment wordt ze nog wel eens door het afkeurmechanisme overvallen, maar ze herkent het steeds sneller. Het is niet een knop die ze omdraait, maar een proces van vallen en opstaan. 

 Op den duur zal ze van dit patroon, net als ik ooit heb gedaan, volledig afscheid nemen. Elke keer als je namelijk een patroon onderbreekt, doorbreek je die neurologische baan in je hersenen. Hier heb ik al eerder over geschreven. Je laat die oude bekende weg als het ware links liggen en kiest voor een weg met meer mogelijkheden en met meer genieten.

 Die oude weg wordt, doordat deze niet meer gebruikt wordt, op een gegeven moment overwoekerd met onkruid en mooie bloemetjes, waardoor het oude totaal is verdwenen en niet meer in je leven komt. 




24. De angst voor afwijzing

Dit is de laatste angst. Ik heb er al eerder wat over heb geschreven. Eigenlijk heeft de angst voor het imposter syndroom hier direct mee te maken, want in wezen zijn we bang om afgewezen te worden. Dat is de onderliggende angst. 

 Nu zijn we allemaal wel eens afgewezen als kind. 

 In mijn leven was het bijvoorbeeld echt een rode draad, die al begon toen ik gelijk na mijn geboorte in het kindertehuis terecht kwam. 

 Daarna werd ik afgewezen door mijn stiefvader. Op school was ik gedurende vijf jaar het vlooienkind (al had ik geen vlooien) en op straat bij mij in de buurt hoorde ik er ook niet echt bij. 

 Ik voelde mij zo alleen. Gelukkig had ik grootouders die van mij hielden. Waar ik mij wel veilig en welkom bij voelde. Die weekenden waar ik bij mijn grootmoeder in bed mocht kruipen en mijn grootvader ons thee met ontbijtkoek op bed kwam brengen, waren goud waard. 

 Toen ik opgroeide had ik door mijn afwijzingsgeschiedenis angst voor afwijzing ontwikkeld. Dus ik was lief, ik ging pleasen en durfde geen grenzen te stellen. 

 Daarnaast was kwetsbaarheid een vies woord voor mij geworden, dus liet ik niet zien hoe ik mij echt van binnen voelde. Ken jij dat liedje van Maan? Ze lacht, maar ze huilt… Zo was ik. 

 Eerlijk gezegd was dat een continue afwijzing van mijzelf. Ik deed alles om die pijn van de afwijzing maar niet te hoeven voelen. 

 Het bizarre was dat hij juist daardoor regelmatig wel werd aangeraakt. Vriendjes gingen vreemd of lieten mij in de steek. Op mijn werk voor een alarmcentrale, voelde ik mij niet gezien. 

 De laatste keer dat die pijn heftig werd aangeraakt was toen mijn ex-man Ton mij verliet. Dat was wel effe een dingetje. 

 Gelukkig was ik toen al aardig bewust, zodat ik wist dat voelen en loslaten essentieel was. Dat ben ik gaan doen. Elke keer als die pijn naar boven kwam rende ik naar mijn huilplek. Die huilplek was een kussentje op de grond. Dat was de plek waar ik mijzelf volledig toe stond om te voelen, te huilen en los te laten. 

 Op een gegeven moment ging ik nog een stapje verder en ben ik die pijn zelfs gaan opzoeken in mijn lichaam. 

 Er was geen weerstand meer tegen die pijn. Integendeel ik wilde hem juist voelen en ontmoeten, zodat ik er afscheid van kon nemen. 

 Daardoor kwam ik meer en meer thuis bij mijzelf. Bij wie ik ben. Word ik nu nooit meer afgewezen? Ik heb eerlijk gezegd geen idee. De laatste jaren heb ik het niet meer meegemaakt en ik ben er simpelweg niet meer mee bezig. 

 Al die kind overlevingsmechanismes die mij eerder nog staande hielden, heb ik laten varen en inmiddels ben ik totaal mijzelf. Iemand mag mij nu dus afwijzen, het is geen probleem meer. 

 Ik wijs mijzelf niet meer af en leef mijn leven zoals ik het wil. 

 Dat gun ik jou ook, want dit is in mijn ogen het mooiste cadeau dat jij jezelf kunt geven. Het willen voelen en het loslaten is daar dus een belangrijke tool in geweest. 

 Misschien heb jij, net als ik vroeger, al je energie naar je hoofd getrokken en ben jij het leven gaan bedenken in plaats van het te beleven. Dat is geen probleem om dan toch emoties te verwerken en die te kunnen loslaten. 

 Zoals ik al eerder schreef kun je ook voelen hoe het voelt om niet te kunnen voelen. Hoe is dat voor je? Wat geeft je dat en wat kost het je? 

 Stel jezelf nu eens deze vragen, dan word je nog meer bewust van Jezelf. 

 Daarna kun je weer werken met die drie Magische Loslaat vragen: 

 • Zou ik het kunnen loslaten?

 • Zou ik het willen?

 • Wanneer? 

 Ga er maar mee spelen en vergeet niet te voelen hoe het allemaal voelt, want anders blijft het een verhaaltje in je hoofd en heeft het geen kracht en geen effect op je leven. 

 Vergeet niet dat het weer leren voelen ook een proces is. Dus geen knop in je hoofd die je zo kan omdraaien. Daarom geef ik ook trainingen, waarin ik je stapje voor stapje meer bewust maak van jezelf. Ik help je als het ware om bij dat dat voelen te komen. 

 Misschien is het ook handig als je weet dat het voelen in het begin best wel wat beangstigend kan zijn als je dat niet zo gewend bent. 

 Naarmate je daar meer geoefend in wordt zul je echter merken dat je levensvreugde zich enorm verdiept. Dan kan zelfs het voelen van oud zeer een genot zijn, omdat je voelt dat je vanuit je tenen leeft. Ohhh, wat gun ik je die ervaring. Wil je het leven bedenken of wil je het leven beleven? Dat is de hamvraag... 




25. Maar wat als het je niet lukt om in beweging te komen? 

Misschien ben je bang om een stap te zetten of weet je gewoon niet goed hoe je verder kunt gaan. 

 Dan blijf je zitten in het bekende, wat oh zo lekker vertrouwd en soms ook zompig is. Je komt niet vooruit en zit als het ware in die Groundhog Day film. Je blijft oude patronen herhalen waar je gewoon niet blij van wordt. Ieder mens kan van nature loslaten. 

 Als je als kind valt, dan blèr je even en daarna krabbel je weer omhoog en probeer je het weer. 

 Stel je eens voor dat je dan ook gezegd zou hebben: ‘Nee daar begin ik niet aan, ik blijf de rest van mijn leven wel kruipen.’ Dat schiet toch niet op? 

 Ook jij bent als klein kind doorgegaan en bent elke keer weer overeind gekrabbeld. Steeds als je dan weer overeind kwam liet je het vorige moment van vallen los. 

 Dus loslaten kunnen we in essentie allemaal. Toch kan het zijn dat het echt wel een uitdaging voor je is. Misschien heb je ooit mensen verloren wat heel pijnlijk was en ben je toen op slot gegaan. Of ben je als kind al heel jong je speelsheid of onschuld kwijtgeraakt. Wat zich ook in jouw jeugd heeft afgespeeld, je hebt waarschijnlijk wel iets ervaren wat intens was. 

 Alles wat je loslaat geeft vrijheid. Loslaten dus. Leuker dan dat kunnen we het niet maken. Je dacht dat de controle je beschermde, maar het werd je gevangenis. 

 Om je bij het loslaatproces te begeleiden, heb ik een loslaattraining. In die training ga je de Magische Formule stap voor stap leren toepassen in jouw eigen leven. 

 Kijk op https://spirit-coaching.nl/ik-laat-los om alles over deze training te lezen.

 Soms is het gewoon een stuk gemakkelijker om aan de hand meegenomen te worden door iemand die een expert is, in plaats van dat je in je eentje aan het stoeien gaat of denkt dat dit niets voor je is. Dat zou toch jammer zijn. 

 In deze training neem ik je stap voor stap mee naar meer innerlijke vrijheid. Ja, je komt de gelaagdheid tegen en ja, het vraagt even moed om naar jezelf, jouw gedachtes en je emoties te kijken. 

 Maarrrr… moed is niet meer dan een beslissing! Het zijn die keuzes die je ooit gemaakt hebt, die jouw leven nu bepalen. Dus jouw keuze nu bepaalt weer het leven dat je morgen zult hebben. 

 Soms hoeven we alleen maar ons denken even het bos in te sturen om daarna het verlangen van je hart te volgen. 

 Om je een idee te geven wat een training jou kan geven plaats ik hieronder een aantal reacties: 


Ilknur schrijft:



Mijn kwekker vindt het niet leuk dat ik dit ga typen, maar ik heb het inzicht gekregen dat ik een powervrouw ben en dat ik daar geen enkele seconde meer aan hoef te twijfelen. Bye bye lieve kwekker, ik hou van je maar ik laat je los in liefde. 



Stefanie schrijft:



Ik ben rustiger en minder bang... Ik doe nu wat goed voelt. Loslaten is belangrijk geworden voor mij. Ik vecht minder en laat meer toe.



Mary schrijft:



Ik ben zo blij met deze training van loslaten, want er is er veel aan het veranderen. Weet je, ik zing zelfs weer, dat heb ik jaren niet meer gedaan, er komt ruimte! 😊 

 Als jij ook naar meer vreugde en vrijheid verlangt, doe dan mee met deze online training over loslaten. 

https://spirit-coaching.nl/ik-laat-los


 Voel je ook welkom om te kijken welke trainingen en events wij op dit moment nog meer aanbieden voor het vergroten van jouw geluk. Kijk daarvoor op onze agenda: 

https://spirit-coaching.nl/agenda


 Dan heb jij straks net zo’n ervaring. Dat is namelijk ook voor jou mogelijk! 

 Alle succes met het loslaten voor jou, 

 Antoinette 
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