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  Inleiding


  Veel mensen zijn vooral bezig met wat anderen van ze vinden en wat er morgen nog moet gebeuren. In dit boek willen we laten zien dat het belangrijk is om je eigen dromen te durven benoemen en nu al de eerste stap te zetten van je wensgevoel naar een betere realiteit.


  Er zijn vele voorbeelden van liefde, geluk en overvloed, maar vaak denken we er zelf geen recht op te hebben. Waarom niet? Hoe dichter je bij jezelf komt, hoe groter je kansen op geluk. Vertel je wensverhaal en leef ernaar. Durf het te denken, durf het te dromen.


  •    Laat je inspireren door je waardevolste dromen


  •    Ervaar meer geluk en duurzame voldoening


  •    Transformeer je mooiste wensgevoel naar een betere realiteit


  Dit boek is gebaseerd op de cognitieve gedragstherapie, de positieve psychologie en onze praktijkervaring als psychotherapeut.


  Gebruik wat we zeggen in je voordeel en laat wat je niet aanspreekt voor wat het is: een van de vele opvattingen die je over een onderwerp kunt hebben. Door kritisch te lezen en je eigen gedachten te toetsen met behulp van dit boek verwachten we dat je de dagelijkse ‘uitdagingen’ beter leert te hanteren en meer durft te vertrouwen op een hoopvolle toekomst.


  Martine Koelemeijer van Kosmos Uitgevers willen we graag bedanken voor haar vertrouwen, adviezen en inzet bij de totstandkoming van dit boek.
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  Positieve psychologie


  Geluksonderzoekers hebben de grote voordelen van een optimistische en positieve levenshouding op vele levensgebieden aangetoond.


  Positiviteit omvat meer dan alleen positief denken. Naast positief denken, als belangrijkste basis, kun je ook je gevoel, gedrag, geloof en relaties optimaliseren. Vergelijk het met bijvoorbeeld liefde, dat kan uit alles blijken: uit wat je denkt, voelt, doet en gelooft. Sommige mensen stralen van liefde; ze ademen bijna letterlijk positieve energie.


  Geluk hoef je niet na te jagen, je hoeft nergens achteraan te rennen. Met de juiste levenshouding komt het sneller naar je toe. Er is zo veel mogelijk. Het begint met bewust, meditatief leven.


  Waardering wordt het meest in verband gebracht met geluk. Vergroot je positiviteit door bewust te registreren wat je waardeert. Daarmee koester en stimuleer je positieve, belonende gebeurtenissen en relaties. Maar doe er een belangrijk geluksschepje bovenop; bij het tellen van je zegeningen laat je ook diep tot je doordringen waarom juist jij deze voorspoed verdiend hebt. Merk bewust op wat er meezit en versterk zo je gelukspositie.


  Goede voornemens en waardevolle droomdoelen geven je een grote voorsprong. Al zou je er maar een klein deel van bereiken, het is altijd meer dan doelloos genoegen nemen met de soms banale dagelijkse ‘realiteit’. Laat je uitdagen door aantrekkelijke, enthousiast makende doelen. Weglopen uit angst kost vaak meer energie dan stapsgewijs, heel gedoseerd je dromen waar te maken.


  Droombeelden hebben een belangrijke functie, ze bevorderen zelfbewust en onafhankelijk gedrag. Ze vergroten je competentie omdat ze je aanspreken op je beste, meest ontwikkelde kanten. Vanuit dit zelfvertrouwen zul je ook meer de kwaliteiten van anderen herkennen en beter kunnen samenwerken.


  Droomdoelen zijn specifiek en uitdagend. Ze werken als een magneet en passen bij wat je belangrijk vindt. Ze stimuleren je geluksenergie. Waarom zou jij je dromen wel kunnen waarmaken?


  Het belangrijkste deel van je leven mag je zelf bepalen. Ook al is er tegenwerking en voel je, meer dan je lief is, ongenoegen. Gedachten kun je veranderen, maar gevoelens moet je, in redelijke mate, toelaten. Emoties hebben jou niet in hun macht zolang je ze durft te accepteren. Het zijn voorbijgaande, tijdelijke stemmingen, waar je invloed op hebt door bewust de positiviteit in je leven te bevorderen.


  * Droombeelden vergroten je competentie omdat ze je


  aanspreken op je beste, meest ontwikkelde kanten.


  Echt of namaak?


  Dromen kunnen uitkomen als je ze durft vast te houden. Dromen moeten levend gehouden worden. Iedere stap dichter bij je droom mag je vieren. Het geloven in je droom is een keuze. Dromen gaat makkelijker als je droom je kernkwaliteiten reflecteert. Want dan voel je op een dieper niveau dat je droom uit kan komen.


  Past een droom echt bij je, of droom je alleen maar om erbij te mogen horen? ‘Erbij willen horen’ is een belangrijke motivatie voor veel mensen. Ze denken dat de buitenkant koste wat het kost in orde moet zijn. Dat het om de presentatie gaat. Het perfecte uiterlijk, huis, de auto, de opleiding van de kinderen, de vakanties, de kleding et cetera. Het is heel gewoon om geld te lenen voor die mooie keuken of auto.


  Grote groepen consumenten steken zich diep in de schulden om maar te voldoen aan het ideale plaatje. Ze staren zich blind op de buitenkant. Het zijn lege dromen omdat ze schitterend lijken maar in het echt snel vervelen. Bovendien zijn het dromen die je niet helpen te groeien. En dat is een belangrijk kenmerk van echte dromen: ze helpen je de meest optimale versie van jezelf te bereiken.


  Een droom helpt je verder als je erdoor geïnspireerd raakt om in actie te komen. Als je er energie in wilt stoppen. Als je ervoor wilt werken. Alleen maar dromen is natuurlijk niet voldoende.


  Werken voor je droomdoelen klinkt wel erg ontnuchterend. Maar het is van belang te beseffen dat zonder gerichte activiteit je dromen hun kracht verliezen. Daarmee onderscheiden we ook echte van namaakdromen. Voor echte dro-


  men moetje in beweging komen.


  En het is juist deze activiteit die je gaat helpen je droom waar te maken. Want onderweg leer je belangrijke zaken, zoals discipline en frustratietolerantie, je kwaliteiten te ontwikkelen, je zelfbeeld te versterken en onredelijke eisen los te laten. Als gevolg en bijproduct van al je inspanningen en investeringen zul je meer positieve energie en werkgeluk gaan ervaren.


  Als je dromen echt zijn, geven ze een vooruitblik op wat er komen gaat. Er is niets op tegen om daar alvast van te genieten. Het nu visualiseren van je ideale toekomst helpt om te voelen of je droom nog bij je past. Door er alvast van te genieten kun je je droom steeds iets meer gaan aanscherpen.


  Leer ook te kijken naar je successen in de dagelijkse realiteit. Dat lijkt een bijna onmogelijke opgave voor perfectionisten. Zij letten vooral op wat er nog niet gelukt is. Kijken naar én het waarderen van je successen stimuleert het waarmaken van je dromen. Registreer ieder stapje vooruit als een belangrijk signaal voor succes.


  * Dromen moeten levend gehouden worden. Iedere stap dichter bij je droom mag je vieren.


  Dynamische doelen


  In status of bezittingen zit weinig dynamiek. Zorg dat je doelen beweeglijk zijn; daarmee bedoelen we dat ze je uitdagen en laten groeien. Mensen leven om te ‘bewegen’, iets voor elkaar te betekenen en om avonturen te beleven.


  Zie hoe je anderen inspireert en hoe je het leven van anderen kunt verrijken. Wil je prachtige muziek maken of alleen maar beroemd zijn? Het eerste doel leeft, het tweede doel is statisch en leeg. Dus het is beter je voor te stellen dat veel mensen genieten van je muziek in plaats van alleen maar de ultieme ‘puberdroom’ te dromen over ‘beroemd zijn’.


  Bezig zijn met en in je droom maakt je enthousiast en daardoor zal je droom groeien en uitkomen. Een droomwens blijft vaak steken bij een wens omdat er geen beweging in zit. Zodra je je wens ‘in beweging brengt’ en letterlijk je droom gaat beleven, begin je met het verbeteren en veranderen van de realiteit. Daarnaast kun je ook al je verbeeldingskracht inzetten: doe alsof je droom al is uitgekomen en de werkelijkheid volgt sneller.


  Als je gaat piekeren over of je gaat vastklampen aan je statische, onbeweeglijke einddoelen dan beperk je de kans op succes. Laat, terwijl je leeft, werkt en geniet, je doelen los. Maak ruimte voor spontaniteit en wat er nodig is om je doelen te bereiken. Gun jezelf de tijd om vanzelf op het juiste moment op de juiste bestemming te komen. Laat ruimte voor het toeval en wonderen. Je kunt niet alles regelen en regisseren — veel gaat, als je loslaat, vanzelf goed.


  Het denkende deel van je brein ziet maar een klein, vaak vertekend, deel van de werkelijkheid. Geef de positieve energie in je omgeving de kans je spontaan te helpen. Je hoeft


  niet alles te controleren. Laat gaan en laat los.


  Blijf je jezelf ervan overtuigen dat ook jij recht hebt op de goede dingen van het leven? Geef je weg wat je wilt ontvangen? Als je meer durft te vertrouwen, hoef je niet steeds geruststelling of kunstmatige zekerheid te zoeken. Wat gaat er vanzelf al goed? Bouw je daar steentje voor steentje op voort? Bij angst of twijfel kun je ook troost zoeken in plaats van te vluchten in dwangmatig vastklampen en controlege-drag.


  Problemen, ook de niet-oplosbare, zullen er altijd zijn. Laat je er niet passief in vastzetten. Hoopvolle dromen bieden voldoende veiligheid om barrières moeiteloos te passeren. Blijf in beweging, ook al weet je niet overal een antwoord op. Zoek naar de betekenis van onvermijdelijke persoonlijke belemmeringen. Denk, praat en schrijf erover, zodat je er in ieder geval wijzer van kunt worden.


  * Een droomwens blijft vaak steken bij een wens omdat er


  geen beweging in zit.


  In harmonie met jezelf


  Leven volgens het beste vanbinnen brengt je de mooiste en grootste schatten vanbuiten.


  Houd je van het leven? Vind je het prettig mensen een goed gevoel te geven? Ben je constructief, opbouwend? Moedig je anderen aan, vol optimisme? Probeer je anderen net iets hoger en verder te brengen?


  Van binnenuit krijg je soms tegenstrijdige boodschappen. Ook al weet je wat goed voor je is, het is lastig en onmogelijk om altijd verstandig te zijn.


  Gelukkig kun je zomaar onverwachts iets horen of lezen dat je op het juiste spoor brengt. Dat is ook het mooie en verrassende van dit leven; er zullen altijd mensen zijn die je verder willen helpen met hun inspirerende kennis, levenswijsheid en moed.


  Menselijkheid en rechtvaardigheid zijn er niet voor niets. Juist als je het niet meer lijkt te weten, juist als je alles los wilt laten, kan er iets of iemand zijn met precies datgene wat je nodig hebt om verder te gaan. Menselijke waarden zijn van onschatbare waarde in een chaotische wereld.


  Wie als tegenwicht tegen wat er allemaal mis kan gaan zijn kracht weet te gebruiken, is meer authentiek, energiek en bereikt een hoger niveau van welzijn en voldoening.


  Cynisme, kritiek en alle andere maskers van angst kun je weerstaan zolang je, met gepaste bewondering, open blijft staan voor wat er allemaal wel mogelijk is. Een klein sprankje hoop, het gevoel altijd iets te kunnen doen, is al voldoende om negatief denken te doorbreken.


  Valse bescheidenheid of jezelf arrogant overschreeuwen zijn twee voorbeelden van ‘persoonlijke ontsporing’, niet leven volgens je eigen plan. Je kunt pas optimaal functioneren als je weet hoe, waar en wanneer je bij moet sturen. Iedere situatie stelt haar eigen eisen. Jezelf onderschatten heeft als risico dat je de waardevolle kansen mist. Jezelf overschatten kan je te eenzijdig en slordig maken zodat je je doelen voorbijschiet. Naar de juiste behoefte in balans bijsturen, houdt je op het goede persoonlijke geluksspoor.


  * Leven volgens het beste vanbinnen brengt je de mooiste en grootste schatten vanbuiten.


  Aantrekkelijke aantrekkingskracht


  Wat maak je van je dagelijkse realiteit? Biedt dit moment voor jou de grootste mogelijkheden? Krijgt jouw levensverhaal iedere dag meer inhoud? Niets lijkt moeilijker te bevatten dan het verwezenlijken van je dromen. Wij mensen durven niet verder te kijken dan wat we nu zien. Sommigen vluchten zelfs in het keihard ontkennen van hun droomwensen, uit angst dat ze nooit zullen uitkomen.


  Zij zien heus wel voorbeelden van liefde, geluk en overvloed, maar denken tegelijkertijd dat ze er zelf geen recht op hebben. Waarom niet? Wat je kunt wensen, kun je ook krijgen. Hoe dichter je bij jezelf komt, hoe groter je kansen op geluk. Tegenslag kan je op een dwaalspoor brengen. Alle illusies van negatieve emoties werken als afleiders van je basisrecht als mens op een rijk leven.


  Iets heel graag willen, maar er niet in geloven, leidt sneller tot teleurstellingen. Je gevoel is van cruciaal belang; zolang je niet durft te voelen dat je je eigen werkelijkheid mag creëren blijft het lastig verder te komen. Kinderen zijn su-perdromers; ook al hebben ze niets, ze spelen alles wat er maar denkbaar is. Ze zien en beleven wat er nog niet is. Als je dat als volwassene ook durft, zul je al snel leren dat wonderen wel bestaan. Alles is mogelijk.


  Vertel je wensverhaal en leef ernaar. Als kinderen dat kunnen, waarom zou het voor jou dan niet mogelijk zijn? Zet de realiteit naar je hand. Als je iets anders wilt, zul je iets beters moeten denken. Je kunt klein beginnen. Wat wil je bereiken? Durf het te denken, durf het te dromen. Benoemen wat goed en aangenaam is, tilt je boven alle dagelijkse beperkingen uit. Met als gevolg meer inzicht, meer uitzicht en een beter gevoel.


  Ken je de golflengte van geluk? Momenten van kennis, wijsheid en inzicht? Wonderlijke, heldere momenten van liefde en aanvaarding? De bijzonderste levensresultaten komen voort uit goede gevoelens. En ook al denken veel mensen dat je een willoos slachtoffer van je emoties bent, en dat je daar net zoals bij het weer geen invloed op hebt, het tegendeel is waar. Stuur via je denken, via je dromen, via je wensen je gevoel de goede kant op. Ook al lijkt de realiteit te schreeuwen dat er geen enkele reden voor optimisme is.


  Vervelende gevoelens vertellen je niets meer of minder dan dat je vanbinnen bezig bent met wat je niet wilt. Wat is er meer voor de hand liggend en simpeler dan je zo snel mogelijk te gaan bezighouden met alles wat je wél wilt?


  Elke keer dat je in je verbeelding voelt en ziet wat je wilt bereiken, breng je je doelen in de werkelijkheid dichterbij. Betrek dus je gevoel bij je droomwensen. Zie jezelf bijvoorbeeld niet alleen als geslaagd, maar voel ook de trots, het succes, de opwinding en de opluchting over het feit dat je het gehaald hebt. Sterke positieve gevoelens geven je onbewust de opdracht blokkades op te ruimen en dichterbij te brengen wat je wilt.


  Aangename ervaringen beginnen in je hart en hoofd. Droom, denk en voel ze en voordat je het in de gaten hebt zijn ze er!


  De menukaart van het leven heeft oneindig veel keuzemogelijkheden. Waarom zou je niet direct het beste bestellen? Het scheeltje veel tijd, moeite en inspanning.


  * Stuur via je denken, via je dromen, via je wensen je gevoel de goede kant op. Ook al lijkt de realiteit te schreeuwen dat er geen enkele reden voor optimisme is.


  Te veel van het goede


  Streven naar maximaal geluk is niet altijd de meest aanbevolen manier om je goed te voelen. Eindeloos doorzoeken naar perfecte oplossingen of beslissingen maakt je onrustig en onzeker. Dat komt omdat je, al zoekende, steeds iets beters verwacht. Zo kun je nooit echt tevreden zijn.


  Het gunstigste geluksniveau is dichterbij en ‘gewoner’ dan je zou denken. Streef naar een 7 en beleef daardoor een 9! Juist in je dagelijkse leven kun je zomaar onverwachts verrast worden door zuivere, waardevolle ervaringen. Je verwachtingen bijstellen heeft op allerlei gebieden een gunstig effect.


  Dromen en visualisaties kun je zo mooi en rijk maken als je zelf wilt, maar accepteer daarnaast wel de dagelijkse realiteit zoals die is. Te veel kijken naar wat anderen doen en hebben en daarbij het onterechte gevoel voeden dat jij het minder goed doet, haalt je geluksniveau naar beneden.


  Het grootste geluk komt als je sneller tevreden mag zijn. Telkens checken of het leven aan je te hoge verwachtingen voldoet geeft een ontevreden rusteloos gevoel. Kiezen, beslissingen nemen, gaat beter en sneller als je je eigen keuzes accepteert en er niet over door blijft piekeren. Wij mensen denken alles met ons hoofd te moeten regelen.


  Daar is het leven te mooi en te bijzonder voor. De overgrote meerderheid van ons dagelijkse leven gaat, zomaar vanzelf, goed. Dat hoeven wij gelukkig niet allemaal zelf te regisseren.


  Je verwachtingen bijstellen heeft als prettig gevolg dat je je minder schuldig of boos hoeft te voelen over allerlei vermeende tekortkomingen. Mag je rustiger en meer ontspannen leven? Je verantwoordelijkheid nemen voor je welzijn betekent dat je meer objectief, positief en niet-oordelend kunt zijn. Eventuele fouten of vergissingen baken je netjes af en je probeert er je voordeel mee te doen.


  Maximaal geluk najagen is net zo frustrerend als jezelf diep de put in praten. Wat is voor jou het prettigste niveau van zelfrespect en een oprechte nieuwsgierigheid naar alles wat je leven positief kan beïnvloeden? Kun je accepteren dat gezonde tegenslag, bewuster leven en, vaker dan je lief is, spijt hebben, je leven meer kleur geven?


  * Het optimale geluksniveau is dichterbij en ‘gewoner’ dan je zou denken. Streef naar een 7 en beleef daardoor een 9!


  Wat wil je waar hebben?


  Je wensen hebben een reden. Denk na over wat je precies wilt en vooral waarom je dat wenst. Zoek naar je waardevolste motieven. Hoe ziet je belevingswereld eruit als je de beste oplossingen en antwoorden gevonden hebt? Zeg vaker: ‘Ik wil me beter voelen.’ Wees ervan overtuigd dat je die goede kant op wilt, naar mooiere doelen. Goede gevoelens hebben letterlijk aantrekkingskracht.


  Het kan moeilijk zijn je zomaar in de opperbeste stemming te denken. Maar het is heel eenvoudig om de eerste simpele positieve gedachten of beelden op te roepen. Van daaruit bouw je verder. Wat is de volgende helpende gedachte of het volgende hoopgevende beeld? Verschuif stapje voor stapje je aandacht naar de prettige kant.


  Zelfverzekerd kun je heel vriendelijk, maar beslist je richting kiezen. Zie en zoek alle redenen om je geleidelijk aan iets beter te voelen.


  Voor het slapengaan kun je bijvoorbeeld jezelf toezeggen dat je de volgende dag volledig verfrist en met de beste intenties wakker wilt worden. Je kans op het uitkomen van deze belofte zal hierdoor aanzienlijk toenemen. Beloof dat je je blik zult richten op alles wat je het liefste ziet.


  Vervelende en prettige gevoelens kunnen er nooit tegelijkertijd zijn. Dus als je je in moeilijke situaties doelbewust richt op de meest gewenste lichtpunten dan zal het ook daadwerkelijk ‘lichter en prettiger’ gaan. Ieder moment heb je een nieuwe kans om je aandacht te verschuiven van de ongewenste naar de gunstigste details in je omgeving.


  Pijn en angst laten ook ruimte voor niet-pijn en niet-angst. Dus zoek naar de momenten en plaatsen waar je pijnloos en vol moed kunt bijkomen. Hoofdpijn, bijvoorbeeld, zit niet in je buik en angst zit wellicht niet in je vuisten. Het mooie van mensen is dat ze onuitputtelijke krachtbronnen hebben. Daar zijn we op gemaakt. Soms ongrijpbaar, maar overal aanwezig.


  Verspil niet je kostbare energie met het oplossen van de problemen van iemand anders. Daar doe je zowel jezelf als die ander mee tekort. Steun en liefde uitdelen geeft positieve energie, maar leven voor een ander maakt uitsluitend slachtoffers.


  Bij alles wat je wenst, kun je kiezen. Je kunt bijvoorbeeld rijk willen worden omdat je verlangt naar meer vrijheid. Of je kunt rijkdom wensen omdat je niet ‘gevangen’ wilt zitten in allerlei beperkingen. Kies voor het eerste uitgangspunt: waarom wil je wel graag ontvangen wat je wenst? Welke aangename gevoelens zal je dat opleveren? Zeg telkens: stel dat ik dit doel... wel zou bereiken? Voel de overtuiging, rust en trots.


  Sommige mensen denken zichzelf een dienst te bewijzen door alleen maar positief te denken of zich volledig af te keren van alles wat ‘negatief’ zou zijn. Dat is op zijn zachtst gezegd niet erg verstandig. Door zo fobisch of krampachtig bang te zijn voor een ‘negatieve besmetting’, ben je er eigenlijk de hele dag mee bezig.


  Speel vrij met de harde realiteit en het hele scala aan wonderbaarlijke kleuren van dit leven. Er zijn vele tegenslagen. Daar hoef je niet voor weg te lopen. Mensen helpen, ziektes dragelijker maken, armoede of pijn verlichten is goed, vruchtbaar en gezond. Uiteraard is het wel verstandig je grenzen te bewaken. Het gaat erom dat je in elke situatie zoekt naar de waardevolle en hoopgevende kanten.


  * Pijn en angst laten ook ruimte voor niet-pijn en niet-angst. Dus zoek naar de momenten en plaatsen waar je pijnloos en vol moed kunt bijkomen.


  Veilige verantwoordelijkheid


  Mensen die in hun jeugd veel hebben meegemaakt, kunnen extra kwetsbaar zijn. Niet iedereen groeit op in een veilige, beschermde omgeving. Het vervelende van negatieve jeugdervaringen is dat ze diepe wonden kunnen nalaten. Ook al heb je de beste bedoelingen, ook al wil je positief blijven, zonder dat je het direct in de gaten hebt kun je in je eigen valkuilen lopen.


  Bepaalde mensen of herinneringen kunnen je bijna letterlijk onderuithalen. Je hoeft je niet te verschuilen achter een slechte jeugd, maar het is wel goed er rekening mee te houden. Niet iedereen heeft dezelfde geschiedenis en sommige mensen zijn kwetsbaarder en gevoeliger dan andere.


  Toch is er goed nieuws: je hebt altijd meer controle dan je denkt. Het leven blijft vele keuzemogelijkheden aanbieden, op elk niveau en in elke levensfase. Met veel inspanning omhoog klimmen loont de moeite, ook al is het soms verleidelijk je zonder weerstand naar beneden te laten glijden en alles op te geven.


  Mensen kunnen veel voor elkaar betekenen en elkaar vooruithelpen. Bij extra aandacht voor de sterke en positieve kanten van het leven hoort ook de verantwoordelijkheid goed voor jezelf en anderen te zorgen.


  Iedereen is verantwoordelijk voor het ontwikkelen van zijn/haar mogelijkheden, voor het mogelijk maken dat anderen ook kunnen groeien en om bij te dragen aan het welzijn en de veiligheid van onze samenleving. Mensen zijn afhankelijk van en verantwoordelijk voor elkaar.


  Onze samenleving heeft de kracht en inzet van iedereen nodig. Zelfs de kleinste bijdrage kan grote, lonende, waarde-


  volle effecten hebben.


  Veilige verantwoordelijkheid verbindt mensen met elkaar. Iedereen is tegelijkertijd krachtig, maar ook kwetsbaar. Met waardering voor elkaars successen, sterkste en zwakste kanten ontstaat er een optimaal ontwikkelingsklimaat.


  Toewijding en aandacht voor je omgeving helpt je, via de zorg voor anderen, je eigen angsten en pijn te overwinnen.


  Welke actie kun je ondernemen om verdriet, angst, woede en wanhoop om te zetten in betekenisvolle, kansrijke ervaringen? Je hebt de mogelijkheid hoop en veerkracht te ontwikkelen en nieuwe kansen te zien. Met oprechte waardering voor je leven, jezelf en anderen ga je vanzelf op een hoger (denk- en ervarings)niveau functioneren. Juist door geluk te delen en zo eerlijk mogelijk te blijven over wie je bent kan ieders welzijn extra toenemen en groeien.


  * Het leven blijft vele keuzemogelijkheden aanbieden, op elk niveau en in elke levensfase.


  Volhouden


  Het valt niet mee om in je eigen leven te gaan staan. Zeker niet als het eerste succes van nieuwe keuzes nog even op zich laat wachten. Wie weet zit je er wel helemaal naast en lacht de wereld je stilletjes uit? Je ziet je droom voor je, werkt eraan en toch gebeurt er... niets. Niemand reageert op je inspanningen; niemand lijkt er belangstelling voor te hebben. Daar sta je dan, met je kraampje op een marktplaats waar iedereen voorbij lijkt te lopen.


  Het kan pijn doen en je somber maken. Heeft het wel zin wat je doet? Wat kun je doen om de pijn te verzachten? Allereerst zul je moeten beginnen met je verwachtingen bij te stellen. Oké, het loopt nog niet storm, maar jij hebt er in ieder geval alles aan gedaan om er iets van te maken.


  Vervolgens is het goed je te realiseren dat je wellicht in een andere fase van je succesproces zit dan je dacht. De eerst resultaten blijven uit. Dat betekent dat je nog in de prefase van succes zit. Niets aan de hand. Kijk goed naar wat er nu al wel is. Geef er een betekenisvolle naam aan. Bijvoorbeeld de presentatie’- of ‘marketingfase’. Maak er een inspirerend verhaal van.


  Blijf voor ogen houden waar je naartoe wilt. Bekijk je ‘product’, zoek naar de schoonheid of waardevolle kanten. Misschien kun je nog iets aanpassen of verbeteren? Wees vooral geduldig. Er zijn vele voorbeelden van wereldsuccessen die lang op zich lieten wachten en die eerst ontelbare keren afgewezen werden.


  Het heeft wel degelijk zin vol te houden en achter je eigen keuzes te blijven staan. Je kunt altijd nog terug of compromissen sluiten. Zolang je vandaag voldoende hebt om te overleven en je leven zinvol in te kleuren dan is er niets aan de hand. Geduld is goud waard. Laat de resultaten even los en doe wat je graag doet.


  Varieer, kies voor het onbekende, blijf hopen en blijf flexibel. Waardeer wat er al is. Het geeft je nieuwe energie en een beter perspectief. Start even opnieuw op. Eerst was er helemaal niets en nu heb je de eerste belangrijke stappen gezet. Onderzoek wat er gebeurt. Misschien heb je de eerste hoopvolle tekenen over het hoofd gezien. Niemand heeft nog iets van je ‘gekocht’, maar hoeveel mensen hebben er belangstelling getoond? Wie heeft er al iets aardigs gezegd en hoe waardevol is dat voor je?


  Dankbaarheid voor wat er nu al is bevordert je vastberadenheid. Het beschermt je tegen depressie. Het houdt je waakzaam. Geef of doe iets belangeloos voor een ander. Gulle mensen voelen zich prettiger en rustiger. Ze leven vanuit de visie dat er voldoende voor iedereen is. Hoe meer je te bieden hebt, hoe hoger je menselijke marktwaarde wordt. Maar laat je nooit door anderen emotioneel manipuleren met opgedrongen schuldgevoelens. Geven voelt alleen goed als het jouw keuze is, niet omdat een ander vindt dat het ‘moet’.


  Je uithoudingsvermogen veert extra op van eerlijkheid. Simpelweg omdat integriteit het allerbeste voelt. Al het andere kost te veel energie en denkkracht. Integriteit is eerlijkheid in combinatie met betrouwbaarheid. Dat betekent dat je woorden en daden op elkaar aansluiten en overeenkomen.


  Het opbouwen van vertrouwen kost tijd. Niet eerlijk zijn over wat je te bieden hebt, keert zich vroeg of laat tegen je. Mensen die staan voor eerlijkheid, respect, acceptatie, begrip en betrouwbaarheid zullen, ondanks welke tegenwerking dan ook, beloond worden met meer vertrouwen en succes.


  Oneerlijke of hebzuchtige dromen die ten koste gaan van anderen eindigen meestal in nachtmerries. Ze roepen geen inspiratie, maar angst op. Ze zijn niet in staat de dagelijkse realiteit te overstijgen. Mensen zullen zich er niet in herkennen en ze mobiliseren tegenwerking in plaats van kracht.


  Realistische, heldere intenties bieden je een onbelemmerd uitzicht op wat er allemaal mogelijk is. Bovendien hoef je de waarheid nooit geweld aan te doen als je oog houdt voor elk sprankje positieve hoop en voor de onbegrensde grootheid van je idealen en droomdoelen. Kortom:


  •    Kies voor beter helpende gedachten, gevoelens en gedrag.


  •    Blijf je passies voelen en zien.


  •    Vergroot je energie met integriteit en eerlijkheid.


  •    Blijf leren van en kansen zien in tegenslagen (uitgestelde resultaten).


  •    Vergroot je bewegingsvrijheid door te zoeken naar nieuwe kansen.


  •    Waardeer in jezelf en anderen wat er nu al is.


  •    Geef ruimhartig én gun anderen de voldoening jou verder te helpen.


  •    Als de eerste resultaten uitblijven, zit je nog in de prefase van succes. Niets aan de hand.


  Wensgevoelens


  Wat wil je voelen? Wie wil je zijn? Maak je ideaalbeeld en laat je erdoor inspireren. Beschouw het als een veilig, aangenaam innerlijk centrum. Vanuit dit centrum ga je de wereld in. Telkens wanneer je daar behoefte aan hebt, kun je ernaar teruggaan om nieuwe energie op te doen. Laat wat je wilt, doet en opbouwt, voortkomen uit dit ‘goede gevoelscen-trum’, jouw persoonlijke middelpunt van emotioneel welzijn.


  Mensen om je heen kunnen het je knap lastig maken. Trap daar niet in, leer verder te kijken naar een bredere horizon. De essentie van jouw ideale wereld is belangrijk. Zodra je die en alles wat daarbij hoort kunt voelen/beleven zullen de details in de werkelijkheid vanzelf volgen. Voel je rijk en rijkdom volgt, voel geluk en je welzijn zal toenemen, voel liefde en je wordt iemand om veel van te houden.


  Gedachten zijn vaak krachtiger dan daden. Als je gedachten afgestemd zijn op je ideale wensen, zal je gedrag meer in evenwicht en doelbewust zijn. Je leven begint in je eigen hoofd. Hopen op geluk is productiever dan twijfelen. Maar het beste verwachten is vele malen krachtiger dan alleen maar hopen dat je wensen uitkomen. Verwachten en vertrouwen komen voort uit een diepe overtuiging dat ook jij recht hebt op wat belangrijk voor je is.


  Sommige mensen vinden dat je altijd moet ploeteren en ze werken keihard met matige resultaten. Uit ontevredenheid gaan ze vaak nog harder werken. Diezelfde ontevredenheid houdt ze gevangen in dit moedeloos makende patroon. Anderen lijken nauwelijks iets te hoeven doen en als ze in beweging komen, levert ze dat precies op wat ze willen. Met hun tevredenheid als startpunt, het goede gevoel, hoeven ze ook niet zo hard te lopen. Stem je positieve gedachten af op je doelen en het zal je minder energie kosten om met zelfvertrouwen en enthousiasme te ‘oogsten wat je wilt.


  Overtuigingen bestaan uit een hele reeks gedachten. Een overtuiging veranderen valt niet mee. Maar elke individuele gedachte laat zich makkelijker ombuigen.


  Mensen hebben hun eigen verhalen en opvattingen en ‘vergeten’ vaak verder te kijken. Is iets wat onmogelijk of onbereikbaar lijkt echt zo ver weg? Ook al roept iemand nog zo hard dat er geen verbeteringen mogelijk zijn, na een tijdje doorvragen en nadenken is er altijd wel ruimte voor alternatieve, meer functionele opvattingen.


  Verbeter je gevoel, stemming, houding en verwacht, zie, wees ervan overtuigd dat je meer verdient. Zo zal een geluksstroom jouw overvloedsdroom in beweging brengen.


  * Voel je rijk en rijkdom volgt, voel geluk en je welzijn zal toenemen, voel liefde en je wordt iemand om veel van te houden.


  Mentale schoonmaak


  Stress en somberheid gaan hand in hand. Het tegenovergestelde is ook waar: hoe meer ruimte voor ontspanning hoe groter de kans op positieve ervaringen. Geluk heeft ruimte nodig. Bedenk manieren waarop je kunt terugschakelen, dat is van levensbelang. Hoe kun je jezelf belonen met meer tijd, meer ruimte en meer gezondheid en daarmee ook een goed voorbeeld voor je omgeving zijn?


  Wie ooit heeft verzonnen dat je moet vechten voor geluk, zat ernaast. Je hoeft er alleen maar voor open te staan en de druk in je leven te verlagen. Richt je aandacht op wat er beter of anders kan. Geniet van wat er goed gaat.


  Durf je je droomwensen toe te laten, ze te beleven alsof ze allemaal vandaag al zijn uitgekomen? Flexibiliteit is de sleutel naar houvast. Dat betekent dat je vooral mee moet kunnen buigen met wat er op je afkomt. Juist als je probeert alles in de hand te houden, verlies je sneller het overzicht. Zolang je weet dat je genoeg kunt, voldoende hebt en dat er meer geluk te ‘beleven’ is dan jij ooit kunt opmaken hoef je ook niet bang te zijn.


  Er zijn vele manieren om ongenoegen kwijt te raken. Je kunt bijvoorbeeld alles wat je dwarszit van je afschrijven en opslaan of weggooien. Schrijven heeft een reinigende functie. Ruim de rommel op. Stress kun je kwijtraken door het actief, via lichamelijke inspanning, af te reageren, of door het passief, via diepe ontspanning, te laten wegstromen.


  Wat je ook dwarszit: angst, pijn of frustratie, laat het nooit een reden zijn om jezelf af te keuren. Accepteer jezelf volledig, onder alle omstandigheden. Iedereen heeft vele redenen om zichzelf af te keuren. Daar hoef je weinig voor te doen.


  Als je moeite hebt jezelf te waarderen, probeer dan eerst een gevoel van liefde en waardering te voelen voor iets of iemand in je omgeving. Kinderen, dieren of iemand die je bewondert kunnen dat gevoel makkelijk oproepen. Laat deze warmte en waardering in je opkomen, leg je hand op je hart en bevestig dat jij deze gevoelens ook verdient. Geef ze cadeau aan jezelf en probeer te ervaren wat deze liefde voor je betekent. Gun jezelf het beste.


  Bewondering betekent herkenning. Je ziet stralen wat je zelf ook bezit, maar niet durft te erkennen. Idolen vertegenwoordigen jouw (verborgen) kracht, visie en overwinnings-kansen. Belemmerende overtuigingen benemen het zicht op jezelf. Ruim ze op. Pas de volgende mentale schoonmaak-techniek toe:


  •    Kies een prettig, positief woord. Neem een probleem in gedachten en verklaar dat je het volledig op wilt lossen. Herhaal minstens tien keer het prettige, positieve woord.


  •    Zeg vervolgens dat je alle patronen die met het probleem te maken hebben wilt opruimen. Veeg ze, met verbeeldingskracht, uit. Maak je belevingswereld schoon en herhaal weer minstens tien keer je positieve woord.


  •    Zeg daarna duidelijk dat je alle redenen voor het bestaan van je probleem zult wegnemen. Was ze, in je verbeelding, weg, ruim ze op, laat ze verdwijnen en herhaal minstens tien keer hardop je positieve woord.


  •    Verklaar dat je alle belemmerende patronen in je lichaam en emoties zult opruimen. Zie voor je hoe je lichamelijk en emotioneel volledig gereinigd en schoongespoeld wordt. Het voelt als een prettige warme douche van het zuiverste bronwater. Herhaal ten slotte minstens tien keer je positieve woord.


  * Stress kun je kwijtraken door het actief, via lichamelijke inspanning, af te reageren, of door het passief, via diepe ontspanning, te laten wegstromen.


  Binnen je bereik


  Er zijn bijna geen grenzen aan wat je kunt bereiken. Maar let op de juiste volgorde. Eerst het goede gevoel, de dankbaarheid en daarna volgen de resultaten. Voel de opluchting, de blijdschap en tevredenheid vooraf en het leven zal je verrassen met het beste. Verander je interne verhalen en kijk wat er gebeurt.


  Alles wat je niet wilt zet je op het spoor van wat je wel wilt. Luister daarnaar. Neem de tijd en ruimte om je eigen kompas te volgen. Ook al lijkt het in eerste instantie dat jij de enige bent met een bepaald gevoel of intuïtie, leer ernaar te luisteren. Je bent nooit gek of minder omdat je anders bent. Integendeel, het is onmogelijk om niet jezelf te zijn.


  Laat het lawaai van de buitenwereld voorbijrazen. Wie zegt dat de meerderheid gelijk heeft? Denk rustig na, weeg af, evalueer en kijk goed naar de signalen die van binnenuit komen. Je kunt alleen maar de hoogste staat van wel-zijn bereiken als je afgestemd bent op je unieke eigen golflengte. Daar is er maar één van. Uiteindelijk zal je gezonde kant altijd sterker zijn en winnen. Ondanks de vele ruisgedachten van binnenuit en de grote herrie van buitenaf.


  Doe een hartenwens en leef alsof deze wens is uitgekomen. Ook al lijkt het nu nog onmogelijk. Eerst voelen; daarna volgen de resultaten. Stel dat iedereen met prachtige visionaire ideeën zich door de enorme hoeveelheid schijnbaar onneembare obstakels zou laten afschrikken?


  Je moet er toch niet aan denken dat alle dromers zouden veranderen in onwrikbare realisten, met uitsluitend oog voor de harde werkelijkheid? Hoe kan er dan nog iets veranderen?


  Hoe kun je jezelf verbeteren zolang je n iet durft te geloven dat het ook anders kan ?


  Mensen worden vaak uitgemaakt voor egoïst of lafaard als ze simpelweg hun eigen pad willen volgen. Toch betekent schelden en verwijten maken altijd dat de degene met de lelijkste opmerkingen zelf uit balans is. Niemand is geholpen met meegaan, meelopen met iets wat sowieso al niet klopte. Volg bij twijfel je eerste negatieve gevoel; het is er niet voor niets. Ga na wat je wel wilt en gehoorzaam’ je authentieke kompas.


  Als iemand het nodig vindt jou af te keuren dan kun je hem of haar vriendelijk vragen door te lopen. Er zijn waarschijnlijk meer dan genoeg anderen die wel aan zijn of haar hooggespannen irrationele verwachtingen voldoen. Bedenk dat negatieve professionele afkrakers nooit tevreden kunnen zijn; dat zou ze werkeloos en hun leven doelloos maken.


  Soms lijkt het leven een strijd om jezelf te mogen blijven. Je vertelt, legt uit, verklaart en verontschuldigt je. Waarom? Is er zo weinig ruimte? Je kunt niet het leven van en voor anderen leiden. Altijd zal er iemand tegen zijn. Zoek je persoonlijke balans. Vanuit je eigen kracht, een heldere visie en innerlijke rust, kun je anderen verder helpen. Alle andere pogingen om hetzelfde als of een kopie van je omgeving te worden, zullen per definitie minder vruchtbaar zijn.


  Wat wil jij? Wat brengt jou geluk? Welke veranderingen en verbeteringen maken je enthousiast? Wat gaat er goed en wat is er goed?


  Doe, indien nodig, net alsof. Voel de blijdschap en opluchting. Wat wil je? Noem alle redenen waarom je het wilt. Stel dat het werk al gedaan is, dan kun je voldaan, optimistisch en ontspannen achteroverleunen. Maak je eigen realiteit; kijk, denk, voel, spreek en beweeg richting je droomwensen.


  * Je kunt alleen maar de hoogste staat van wel-zijn bereiken als je afgestemd bent op je unieke eigen golflengte.


  Conflicten voorkomen


  Er bestaat geen goede werkzame manier om anderen te veranderen. Alle pogingen de wereld te verbeteren door naar de mensen om je heen te wijzen zullen je, behalve meer frustratie, weinig opleveren.


  Als je met iemand niet goed kunt opschieten, is het van belang eerst zorgvuldig na te gaan of je überhaupt wel het contact met deze persoon wilt verbeteren. Soms is het beter te beslissen iemand respectvol uit de weg te gaan. Als je allebei op een totaal verschillende golflengte leeft, kan het zijn dat je niet goed bij elkaar past. Het heeft dan minder zin uitgebreid te proberen iets te bereiken waarvan je van tevoren al weet dat het niet haalbaar is.


  Het contact verbeteren met de mensen voor wie je wel kiest, betekent dat je daar, in eerste instantie, zelf veel voor zult moeten doen. Je zult flink moeten investeren en allerlei persoonlijke opvattingen ter discussie moeten durven stellen.


  Hieronder geven we enkele positieve verandermogelijkheden. Ze vragen heel wat geduld, tolerantie en flexibiliteit, maar als het je lukt ze toe te passen kunnen ze je veel rela-tiesucces opleveren:


  •    Verdeel macht en controle in de juiste verhouding. Kies jouw deel en werk aan meer gelijkwaardigheid en zelfcontrole. Geef open en eerlijk toe wat je zelf echt wilt.


  •    Vergeving van menselijke fouten werkt vele malen beter dan wraak. Hoe verleidelijk wraak ook is, aan de cyclus van vergelding komt nooit een eind.


  •    Als je gelijk hebt, in je recht staat of integer bent geweest, dan hoef je dat niet aan de wereld te bewijzen. Stap uit de strijd van ‘gelijk willen krijgen’.


  •    Gun anderen hun kracht en ambities. Het gaat er niet om wie de beste is. Geluk komt voort uit menselijkheid. Niet uit competitie. Bovendien is er meer dan genoeg ruimte voor iedereen.


  •    Bescheidenheid bevordert intimiteit en warmte. Schaamte, onechtheid en koppige trots belemmeren het contact.


  •    Praat over en met anderen alsof ze nu naast je staan. Het voorkomt dat je dingen gaat zeggen waar je later spijt van krijgt. Als je toe kunt geven dat je het niet met iemand eens bent, heb je het niet nodig anderen belachelijk te maken.


  •    De ‘waarheid’ bestaat uit ontelbare meningen. Jouw visie mag altijd gehoord worden. Geloof erin en sta ervoor. De wereld wordt een stuk vriendelijker als dat voor iedereen zou gelden.


  •    Neem altijd je eigen verantwoordelijkheid. Liefde en beschuldigen passen niet samen. Schuld is als een tennisbal die je eindeloos heen en weer kunt slaan. Zodra je de schuldvraag, voor jezelf en anderen, loslaat komt er ruimte voor oplossingen.


  •    Met voldoende zelfrespect wordt slachtoffergedrag overbodig. Vraag je niet af wat je tekortkomt, maar gun en geef jezelf het beste. De wereld volgt jouw opvattingen over jezelf.


  •    Uit boosheid als jouw persoonlijke gevoel. Zodat je constructief en gezond kunt aangeven wat je dwarszit. Beschrijf je emotie, uit het creatief, zodat je er niet in vast blijft zitten.


  •    Als je gelijk hebt, in je recht staat of integer bent geweest, dan hoef je dat niet aan de wereld te bewijzen. Stap uit de strijd van ‘gelijk willen krijgen’.


  Goede intenties tellen mee


  Soms is er een grote dreiging van buitenaf. Af en toe reageert iemand zeer heftig op je. Nadat je bekomen bent van de eerste schrik, slaat de angst toe. Wat als iemand je moedwillig kwaad wil doen? Loop niet weg voor deze angst, kijk er rustig naar. Wat heb je precies misdaan? Wat zegt deze aanval over de ander? Je kunt onmogelijk alles goed doen. Maar zolang je zelf binnen redelijke grenzen blijft met je gedrag, kan datje helpen te vertrouwen op een goede afloop.


  Godzijdank is er altijd een redelijke werkelijkheid. Een realiteit die houvast biedt. Je hebt weinig controle over wat anderen doen. Maar zolang je zelf kalm, beleefd en rustig blijft reageren, mag je verwachten dat de strijdbijl snel weer begraven zal worden. En ook al blijft het buiten nog een tijdje flink stormen, je houdt altijd controle over je eigen gedrag. Nogmaals: er is altijd zoiets als een redelijke werkelijkheid.


  Bovendien zullen zeer onrustige druktemakers doorlopend allerlei conflicten aangaan met iedereen. Dus als jij je koest houdt, zal de aandacht zich snel weer verplaatsen naar iets of iemand anders. Iedere dag zit boordevol ervaringen en ontmoetingen en de kans is groot dat deze voldoende zullen werken als bliksemafleiders.


  Blijf niet piekeren over wat er allemaal mis kan gaan. Ga naar de kern van je angst. Zoek het diepste punt van je angst op en kijk er rustig naar. Herhaal vanbinnen dat je simpelweg bang bent. Het benoemen van je grootste angsten helpt ze tegelijkertijd milder te maken. Geleidelijk zal de storm gaan liggen en kun je bijkomen van de schrik.


  Het is onzinnig wakker te liggen van de onredelijkheid of grote problemen van een ander. Jij bent niet verantwoordelijk voor zijn of haar levensloop. Een onredelijk grote woede is vaak ook helemaal niet bestemd voor jou. Mensen met veel wrok zijn meestal al een lange tijd boos op iedereen.


  Geluk zit in jezelf. Door oprecht en eerlijk te proberen goede keuzes te maken, zul je je snel weer beter voelen. Met je eigen gemoedstoestand kun je letterlijk je omgeving gunstig beïnvloeden. Wat je gelooft heeft een enorme invloed op hoe je je voelt, net zo sterk als welk middel dan ook. Rustig naar binnen kijken, naar wat er in je omgaat, heeft vele bewezen positieve effecten. De vele goed-gevoel stoffen in je brein kun je met bijvoorbeeld meditatie extra activeren.


  De angst voor de pijn van gisteren of je pogingen de problemen van morgen te ontvluchten kosten je onnodig veel energie. Ontspan, kijk naar wat je dwarszit, loop er niet langer voor weg. Misschien is je wereld mooier en beter dan je denkt. Wellicht is de kwaliteit van je bestaan de afgelopen tijd al enorm toegenomen door alles wat je aan goeds hebt gedaan. Blijf je zien wie je bent en wat je gedaan hebt? Kun je accepteren en berusten in het feit dat alles steeds weer verandert? Dat kan je ook weer kalmeren; problemen zullen dus ook weer verdwijnen.


  Je hele reputatie is een grote illusie, maak je er niet druk over. Laat mensen denken. Het is onmogelijk alle gedachte-kronkels van anderen te volgen. Volg de weg naar binnen, een grote schoonmaak in je hart. Zoek het onmetelijke krachtkapitaal van je innerlijke rust. Niet eenvoudig, maar zeker te leren.


  * Gelukkig is er altijd een redelijke werkelijkheid. Een realiteit die houvast biedt.


  Bewonder grootmoedigheid


  Het leven wordt boeiender en mensen voelen zich beter zodra ze in de gaten krijgen dat ze iemand mogen zijn; werkelijk iets kunnen betekenen. Hoe vaak heb je iemand bevestigd en tegen hem of haar gezegd: ‘Ik wist dat je deze kwaliteiten had’?


  Probeer met een aanstekelijk enthousiasme anderen op een iets hoger niveau te brengen. Mensen te ontmoeten precies zoals ze zijn en ze te laten groeien door ze aan te spreken op waar ze veel van houden. Moedig ze aan te praten over hun overwinningen, over wat ze blij maakt en waar ze succes mee hebben. Kortom, herken wie ze kunnen zijn.


  Neem succesvolle anderen als voorbeeld. Hoe ver of groot ze ook zijn, laat je door hen inspireren en motiveren. Probeer te leren van hun ervaring.


  Wie bewonder je? Jij kunt ook je doelen bereiken. Blijf je bewust van het feit dat je dagelijks groeit. Voel zelfvertrouwen en opluchting over het feit dat je verder bent gekomen in je leven.


  Mensen hebben een natuurlijke veerkracht en het vermogen zich te ontwikkelen. Varieer je activiteiten, wees flexibel, zodat je je sterkste punten moet blijven gebruiken en trainen. Positieve erkenning vergroot je kracht. Negatieve aandacht ondermijnt je zelfvertrouwen en prestaties. Wat werkt prima en wat gaat er goed? Investeer daar je energie in en je groeivermogen neemt toe.


  Sommige mensen zijn overaangepast en vergeten zichzelf. Jezelf voorbijlopen gaat ten koste van je levensgeluk of gezondheid. Mag je laten horen en zien dat je een uniek individu bent met een eigen mening? Gun je jezelf de kans te groeien, te experimenteren en leren van eerder gemaakte fouten?


  Tegen de groepsnorm ingaan en opkomen voor je idealen kan een onmogelijke opgave lijken. De dromen en de grootmoedige, onbaatzuchtige daden van bijvoorbeeld Martin Luther King, Mahatma Ghandi en Nelson Mandela hebben hen tot ware helden gemaakt. Achteraf lazen we vol bewondering hun verhalen. Zij vochten vreedzaam voor vrijheid en rechtvaardigheid. We leerden uit hun verhalen dat ieder mens waardevol is.


  Ontwikkeling kost inspanning, maar het loont de moeite je sterkste punten optimaal te benutten. Als voorbeeld voor jezelf, wanneer het iets minder gaat, en voor anderen die na jou komen. Zorg voor een gunstig ‘groeiklimaat’, biedt kansen en ervaringen waaruit blijkt dat je gelooft in positieve verandering en vooruitgang. Elke dag opnieuw.


  * Het leven wordt mooier en mensen voelen zich beter


  zodra ze in de gaten krijgen dat ze zichzelf mogen zijn.


  Communicatiesucces


  Lukt het je om in het contact met anderen open en direct over je gevoelens te praten? Kun je, zonder steeds in de verdediging te schieten, luisteren? Ben je in staat respectvol te blijven, zelfs bij boosheid en frustraties? Lastige vragen, vooral als je er voor honderd procent van overtuigd bent dat jij gelijk hebt en de ander fout zit.


  Mensen hebben elkaar nodig. Bijna alle problemen in relaties ontstaan doordat we van anderen eisen dat ze veranderen. Maar je kracht en controle in relaties kunnen alleen maar groeien als je bereid bent de focus niet op de ander te richten. Je kunt uitsluitend jezelf veranderen, nooit iemand anders. Hoe eerder je dat goed tot je door laat dringen, hoe beter je in staat zult zijn je (relatie)doelen te bereiken.


  Veel mensen denken te weten hoe anderen zich voelen en vooral waarom zij zich op een bepaalde manier gedragen. In de werkelijkheid blijken de meeste mensen er stevig naast te zitten als ze het gedrag en gevoel van anderen moeten interpreteren. Vaak worden je interpretaties gekleurd door je eigen gevoel. Als je bijvoorbeeld boos bent zul je eerder ‘kwade’ bedoelingen zien en opmerken. Terwijl later kan blijken, als je in een andere stemming bent, dat de ander meer onschuldige redenen voor zijn gedrag had.


  Anderen van allerlei dingen beschuldigen is de krachtigste communicatiekiller. Het maakt een gewoon gesprek onmogelijk en vernietigt letterlijk elke mogelijkheid om tot redelijke oplossingen te komen. Je hoeft de tv maar aan te zetten en een willekeurig discussie- of actualiteitenprogramma te bekijken om te kunnen zien dat anderen tot je vijand maken een heilloze weg is. Tot plezier van veel programmamakers levert het wel veel kijkers en sensatie op, maar het laat alle betrokkenen met een leeg en machteloos gevoel achter.


  Ruziemaken en anderen beschuldigen, vergroten elk conflict. Toch is het ook niet de bedoeling door te schieten naar de andere kant. Onderdanigheid is niet het juiste antwoord. Je hoeft het niet iedereen naar de zin te maken of elk conflict uit de weg te gaan. Ook is het niet gezond om volledig van slag te raken door kritiek of jezelf overal de schuld van te geven.


  Het kan wel goed zijn om je eisen en verwachtingen bij te stellen. Anderen zullen, vaker dan je lief is, dingen doen die je niet leuk vindt. Ondanks alles je gelijk willen halen kan je een tijdelijke overwinning opleveren, maar het is meestal weer de bron voor een nieuw, nog groter conflict. Als je met voldoende zelfrespect weet dat je naar beste weten gehandeld hebt, dan hoef je niet meer zo krampachtig in de buitenwereld naar bevestiging te zoeken. Het maakt je vrijer en meer onafhankelijk van de mening van anderen.


  Durf je kwetsbaar te zijn en je gevoel te tonen? Soms lijkt het makkelijker te vluchten in gevoelloosheid, perfectionisme en prestatiedrang en alle communicatiemogelijkheden volledig af te sluiten. Vanuit je ivoren toren kijk je dan met afkeuring naar de wereld. Dodelijk vermoeiend.


  Er is een meer ontspannen manier om succesvol te communiceren; laat zien wie je echt bent, sta voor jezelf, en gun anderen dezelfde ruimte. Ben je bereid je verantwoordelijkheid te nemen voor het oplossen van relatieproblemen? Met vriendelijke betrokkenheid zelf investeren in betere relaties maakt je sociaal vaardiger, kalmer en milder. Het zorgt voor een toename van wederzijdse positieve gevoelens.


  * Je kracht en controle in relaties kunnen alleen maar groeien als je bereid bent de focus niet op de ander te richten. Je kunt uitsluitend jezelf veranderen, nooit iemand anders.


  Persoonlijke valkuilen


  Valkuilen zijn je persoonlijke gevoelige/kwetsbare punten. Zodra ze geraakt worden heeft dat grote gevolgen voor je gedachten, gevoelens en gedrag.


  Valkuilen ontstaan meestal in je jeugd en ze bepalen hoe je tegen jezelf, de wereld en de toekomst aan kijkt. Als je bijvoorbeeld vroeger ‘geleerd’ hebt dat mensen je in de steek laten, dan kun je veel te snel het onheilspellende gevoel krijgen datje verlaten zult worden. Deze verlatingsangst (je valkuil) kan je gedachten, gevoelens en gedrag volledig gaan beheersen en belemmeren. Met deze valkuil wordt het lastig om bijvoorbeeld te dromen over een langdurige liefdevolle relatie.


  Zolang je je niet bewust bent van je persoonlijke valkuilen kun je er te snel ‘inlopen’. Ze hebben een vernietigend effect op je dromen. Bij de eerste normale tekenen van tegenslag is het gevaar levensgroot aanwezig dat je, door je persoonlijke valkuil, al snel zult concluderen dat het je toch niet zal lukken. Het kan je hopeloos en moedeloos maken en extra gevoelig voor overbelasting als je constant het gevoel hebt te moeten vechten voor een onmogelijke droom.


  Een veelvoorkomende valkuil is perfectionisme. Deze valkuil dwingt je tot het leveren van perfecte resultaten om daarmee allerlei ingebeelde rampen te voorkomen. Er is geen ruimte voor een redelijke tussenweg. Het plezier van stapsgewijs werken aan je doelen wordt volledig overscha-duwd door het gevoel dat het ‘nooit goed genoeg is’. Als alles draait om perfecte resultaten leer je niet dat het stapsgewijs werken aan je doelen veel meer voldoening geeft.


  Een andere valkuil is je minderwaardig voelen. Je constant ongunstig vergelijken met anderen maakt je faalangstig en onzeker. Je hebt het gevoel dat anderen je negatief beoordelen en afkeuren. Vanuit deze valkuil is het extra lastig om in te zien dat mensen gelijkwaardig zijn, dat negatieve zelf-veroordeling niet klopt en dat je waarschijnlijk blind bent voor je sterke kanten.


  De valkuil zelfopoffering is ook een belangrijk obstakel op weg naar je droomdoelen. Met deze valkuil voel je je te snel verantwoordelijk voor én schuldig over de problemen van anderen. Mensen hoeven maar zielig te kijken en je gaat voor ze aan het werk. Je offert je geluk op voor anderen; vaak mensen die best voor zichzelf kunnen zorgen, maar het makkelijker vinden dat jij alles voor ze doet. Leven volgens deze valkuil betekent dat er geen ruimte meer overblijft voor je persoonlijke behoeftes (zoals aandacht, ontwikkeling en ontspanning). Zonder voldoende ruimte voor jezelf leer je niet dat je zelf ook recht op geluk hebt en dat anderen het meeste kunnen leren van hun eigen inspanningen.


  Uit je persoonlijke valkuil stappen gaat gepaard met veel angst en frustratie. Valkuilen zijn diepe, lastig te doorbreken, oude gewoontepatronen. Hoe herken je een valkuil? Wanneer je last hebt van te veel angst, somberheid of andere belemmerende emoties en/of te veel negatieve gedachten, dan kun je ervan uitgaan datje persoonlijke valkuil actief is.


  Zodra je valkuil actief is, kun je beginnen met het erkennen en benoemen van wat je dwarszit. Wat is de uitlokker of aanleiding van je valkuil? Wat zijn de gevolgen van je valkuil? Bijvoorbeeld: ‘Omdat mijn baas mij kritiek gaf (uitlokker), voelde ik me minderwaardig (mijn valkuil) en bleef ik urenlang doorwerken en extra controleren of alles wel goed genoeg was (gevolgen).’


  Probeer begrip op te brengen voor je gevoelens, als je vastzit in je valkuil. Wees extra troostend, steunend en vriendelijk. Spreek jezelf moed in. Vastzitten in je valkuil betekent dat je diepste, gevoeligste punten geraakt zijn. Als je weer wat rustiger bent, kun je meer genuanceerd, redelijker en positiever omgaan met wat je dwarszit.


  * Wees extra troostend, steunend en vriendelijk. Spreek jezelf moed in.


  Buiten je bereik


  Wat zijn je persoonlijke valkuilen? Hoe meer je leert in het leven, hoe beter je in staat bent jezelf de gewenste richting uit te sturen. Maar... niemand is volmaakt. Soms sta je machteloos tegenover je eigen gevoelens. Als mensen of situaties je gevoeligste pijnplekken of persoonlijke valkuilen weten te raken dan kan dat hard aankomen.


  Aan de constructieve opbouwende kant van je persoonlijke ontwikkeling kun je veel doen om te groeien. Dat heeft ook zin en waarschijnlijk zullen de moeilijke momenten daardoor afnemen. Maar als je door bepaalde gebeurtenissen te angstig of somber wordt, dan heeft het weinig zin om jezelf dat te verwijten. Bij een griep ben je ook niet onaardig tegen jezelf en zoek je de beste (zelf)zorg. Bij emotionele valkuilen is het ook verstandig extra aardig te zijn, je grenzen te respecteren en geduldig af te wachten tot de donkere wolken overtrekken.


  Het kan bij valkuiltegenslagen helpen te benoemen wat en waar het misging. Bijvoorbeeld: vandaag heb ik extra last van mijn onzekerheid, piekergedrag, verlatingsangst, perfectionisme, wantrouwen of...........(vul zelf in).


  Stop zelfverwijt; soms is je onmacht groter dan je kracht. Blijf extra voorzichtig en zorgzaam. Niemand is almachtig. Respecteer je gevoelige punten. Vooral pijn opgebouwd in je jeugd kan tijdelijk buiten je bereik liggen, dat wil zeggen dat je er even niets tegen kunt doen. Laat het uitrazen, beperk de schade en richt je op wat je verder zou kunnen helpen. Schrijf desnoods je problemen van je af, belicht de nare en goede kanten van een situatie en laat het daarna helemaal los. Een emotionele pijnaanval kan diep gaan en veel energie kosten, maar het gaat weer over en je zult je weer beter voelen. Wees extra aardig!


  Speel een film af in je hoofd met de beste en sterkste momenten uit je leven. Het terughalen van succes heeft psychologisch en fysiologisch gunstige effecten; het maakt je weerbaarder, onafhankelijker, jonger en sterker. Laat los wat anderen van je vinden en haal je respect uit jezelf.


  Begrip en compassie naar binnen en naar buiten toe, werkt geneeskrachtig. Goeddoen past bij je meest oorspronkelijke doelen als mens en heeft een helende uitwerking. Meet het effect van het nadenken over de volgende vragen:


  •    Blijf je je voldoende bewust van wat er aan groots mogelijk is en van je enorme potentieel aan mentale kracht? Kun je waardering opbrengen voor alle aspecten van het leven; ook de groeimomenten?


  •    Denk, droom en leef je nu afgestemd op en in harmonie met de hoogste positieve energie in en om je heen? Laat je ruimhartig gezondheid, liefde, geluk en succes toe in het leven?


  •    Filosofeer je over wie je nu bent, wat je nu hebt, in plaats van al je geluk ergens in de toekomst te plaatsen? Zorg je met begrip voor kwetsbare anderen? Deel je je rijkdom? Is in je directe leefomgeving zichtbaar waar je voor staat en waar je het liefst naartoe wilt?


  •    Besef je dat alles in het leven moeilijk kan gaan en met veel tegenwerking, maar net zo goed makkelijk, met veel steun en eenvoudig? Dat je zelf kunt kiezen of je problemen of oplossingen verwacht? Denken in positieve mogelijkheden is gratis en levert het meest op.


  •    Stop zelfverwijt; soms is je onmacht groter dan je kracht. Blijf extra voorzichtig en zorgzaam.


  Optimistisch dromen


  Optimisten weten dat alles wat er tegen kan zitten altijd weer voorbijgaat, dat er ook veel gewoon goed gaat en dat het verstandig is je eigen verantwoordelijkheid te kennen, zonder onnodig alle schuld op je te nemen.


  Zijn jouw tegenslagen tijdelijk en beperkt tot specifieke situaties? Gaat alles wat je doet mis of doe je ook veel goed? Is wat er mis kan gaan uitsluitend, jouw schuld of is het een samenspel van vele factoren en oorzaken?


  Prettige, helpende emoties kun je sterker maken. Verruim je blik met mooie doelen, bevlogenheid en verwondering over wat er allemaal mogelijk is. Groeien betekent dat je in de loop der jaren steeds meer kansen ziet. De klok die doortikt hoeft geen belemmering te zijn, maar kan juist bevestigen dat je steeds een stapje verder komt. Daarnaast kan het extra voldoening geven om met anderen belangeloos je waardevolle ervaringen te delen.


  Zorg dat je altijd doelen houdt, klein en groot, bescheiden en overmoedig. Je weet het maar nooit - houd je hoop levend. Stel dat je een ideale levensbeschrijving zou maken, wat moet er zeker in staan? Hoe wil je herinnerd worden? Wat is typerend voor jouw inzet en bijdrage? Hoe zou een zorgvuldig gemaakt portret van jouw leven eruit moeten zien?


  Mensen hebben meer invloed op hun stemming dan ze zelf denken. Het is weinig zinvol om constant het maximale geluk na te jagen. Wie bereid is met iets minder perfectie’ genoegen te nemen, zal merken dat veel dingen vanzelf al goed gaan. De hele dag verplicht positief denken is onhaalbaar, maar je kunt wel nastreven zoveel mogelijk constructieve, positieve invloeden toe te laten in je leven. Als je toch


  mag kiezen, waarom dan niet voor het goede en gezondste?


  Van nature willen mensen zich volledig ontwikkelen. Je moet er wel iets voor doen, vastbesloten zijn om verder te komen, volhouden bij tegenslag en duidelijk voor ogen houden waar je naartoe wilt. Zelfverwezenlijking, zelfwerkzaamheid kun je als volgt trainen, opbouwen en verbeteren:


  •    Zoek en volg inspirerende voorbeelden. Bestudeer je rolmodellen, lees biografieën, ontdek wat anderen op weg naar hun succes gedaan hebben. Geniet mee van hun (innerlijke) rijkdom.


  •    Laat je aanmoedigen door mensen die jou je geluk gunnen. Verzamel alles wat je moed geeft en steeds weer stimuleert. Zet iedere dag voorzichtige kleine stappen, net buiten je gemakszone.


  •    Creëer een stressvrije veiligheidszone. Hoe beter je spanning kunt opvangen met een breed scala aan anti-stress technieken, hoe beter het je zal lukken vol goede moed te blijven.


  •    Scoor je overwinningen. Verzamel je successen. Het zijn de krachtigste beloningen. Ze bevestigen het geloof in jezelf. Weet dat elk megasucces is opgebouwd uit honderdduizenden mini- overwinningen. Als een prachtig resultaat uit honderdduizend stappen bestaat, dan wil dat zeggen dat je ook net zoveel redenen hebt gehad om iedere stap te vieren.


  •    Zorg dat je altijd doelen houdt, klein en groot, bescheiden en overmoedig. Je weet maar nooit.


  Vasthoudendheid


  Heb je duidelijk voor ogen waar je naartoe wilt? Vastbeslotenheid is iets anders dan obsessief met maar één doel bezig zijn. Vastbesloten mensen hebben een goede intentie, maar kunnen tegelijkertijd afstand van hun eindbestemming nemen. Obsessieve mensen laten zich meestal verlammen door hun doelen. Het doel wordt belangrijker dan de ‘inhoud’ of de weg ernaartoe.


  Kun je simpelweg beslissen wat je wilt, aan dat doel vasthouden en er volledig op vertrouwen dat gaandeweg duidelijk zal worden welke stappen je dichter bij je bestemming brengen? Obstakels overwinnen, weigeren op te geven en de overtuiging houden datje succes verdient, zijn de belangrijkste kenmerken van vasthoudendheid.


  Voor diepe, oprechte wensen is er meer dan voldoende positieve energie beschikbaar. Enthousiasme is je kracht. Vele anderen zijn je voorgegaan en het zal je verbazen hoe graag zij je verder willen helpen. Succesvolle mensen herkennen vasthoudendheid bij anderen. Zolang je manieren blijft zoeken om vertrouwen uit jezelf te halen zullen anderen je op vele fronten gaan ondersteunen.


  Maar laat je nooit tegenhouden door de mening van anderen. Gedachten en meningen zijn vrij; je hoeft je er niet mee bezig te houden wat anderen vinden. Uiteindelijk zullen de meeste mensen moeten toegeven dat je positieve vasthoudendheid bewonderenswaardig is. Vergroot je (zelfvertrouwen en de prettige emotionele gevolgen zullen als een magneet de gewenste resultaten aantrekken.


  Onzekere mensen leggen zichzelf te veel onnodige beperkingen op. De deur staat wagenwijd open, maar ze durven niet de drempel over. Net iets meer vertrouwen en vriendelijkheid zijn vaak al voldoende om de eerste voorzichtige stappen te durven zetten. Blijf onvoorwaardelijk goed voor de mensen in je omgeving en dat zal beantwoord worden met extra hulp en respect.


  Als je er een tijdje over nadenkt, zul je ontdekken dat het aanbieden van hulp de ‘gever’ een goed gevoel geeft. Hulp aanvaarden zonder je bezwaard te voelen is dus ook weer een cadeau voor de ander. Doe iets goeds terug of geef door wat je zelf te bieden hebt, en zo ontstaat een keten van waardevolle, constructieve activiteiten, waar iedereen bij wint.


  Uit waardering blijkt dankbaarheid, ontzag, erkenning en respect. Het geeft je universele prettige gevoelens die de band met anderen beter en sterker maakt. Daardoor kun je negatieve energie makkelijker van je afschudden. Vasthoudendheid in combinatie met een stevige (zelf)waardering maakt je alerter, meer gefocust en productiever.


  Vier je vasthoudendheid. Speel en maak een feest van je leven, het leerproces en ieder succes. Tel iedere dag wat je nu al bereikt en volbracht hebt. Deel het met je omgeving. Mag je genieten van je wonderbaarlijke, fascinerende reis naar jouw persoonlijke succes? Ga altijd voor je dromen.


  * Enthousiasme is je kracht. Vele anderen zijn je voorgegaan en het zal je verbazen hoe graag zij je verder willen helpen.


  Verminder angst met nieuwsgierigheid


  Kinderen zijn geboren onderzoekers, ze willen alles weten en ontdekken. Volwassen mensen zoeken meer zekerheid, ze vinden hun houvast in vertrouwde bestaande patronen. Toch schuilt er een gevaar in het dwangmatig nastreven van zekerheid; de kleur van het leven kan vervagen en alles kan saaier en te voorspelbaar worden.


  Ieder mens kent vele angsten. Als er te weinig uitdaging in je leven is, zul je meer last hebben van angsten. Ook al probeer je alles onder controle te houden, het leven is niet tot in elk detail te regelen. Juist dat feit, de onvoorspelbaarheid van het leven, kan je angsten versterken.


  Om je brein in topconditie te houden, vooral bij het ouder worden, zul je bewust nieuwe ervaringen moeten opzoeken. Nieuwe ervaringen betekenen vele onverwachte prettige beloningen en dat is zeer heilzaam voor je stemming.


  Binnen en buiten jezelf is een overvloed aan nieuwe dingen te ontdekken, in elke levensfase. Samen met iemand buiten je eigen vertrouwde wereld gaan verbetert en verdiept het contact. Waar heb je extra interesse voor, wat boeit je, waar ben je nieuwsgierig naar?


  De Amerikaanse psycholoog en onderzoeker Todd Kash-dan heeft aangetoond dat je natuurlijke nieuwsgierigheid een van de beste wapenen tegen angst is. Wil je vermijden of ontdekken? Wie is er niet nieuwsgierig naar het uitbreiden van vaardigheden, het ontwikkelen van kracht en het ontdekken van zinvolle, belonende ervaringen?


  Je leven kan rijk en betekenisvol zijn. Wat kun je uitzoeken, waar kun je je in verdiepen, wat is er allemaal te ontdekken, zonder dat het je veel hoeft te kosten? Eigenlijk te veel om op te noemen. Angst hoort bij het leven. Zodra je dat accepteert zul je zien dat het de moeite loont constructief bang te zijn. Dat betekent je natuurlijke nieuwsgierigheid te volgen in plaats van bang thuis te blijven. Liever bang voor een mooi doel, dan zomaar, zonder dat het je iets oplevert, elke uitdaging uit de weg te gaan.


  Nieuwsgierigheid is een aanjager van groei. Je passie voor nieuwe ontdekkingen en doelen houdt je scherp en maakt je vrolijker. Zoek andere meningen, opties. Laatje verbazen.


  Besluit net iets verder te kijken en daarmee je angst te verjagen. Een lege maag maakt hongerig, een brein zonder uitdagingen snakt naar nieuwe ervaringen. Net één millimeter buiten je persoonlijke grens wachten allerlei ervaringen die je nog nooit eerder hebt meegemaakt. Je hoeft dus niet direct naar de andere kant van de wereld te vliegen.


  Mentale beelden uit het verleden, dromen over de toekomst - ze vragen doorlopend om vernieuwing. Vergroot en verdiep de kwaliteit van je aandacht. Wat heb je zelfs in de kleine dingen nog niet eerder gezien?


  Risico’s overschatten en nieuwsgierigheid onderwaarderen beperken je vrijheid. Als je je dromen wilt volgen en je volledige potentieel wilt benutten zul je je angst moeten accepteren. Nieuwsgierigheid helpt tegen angst en je kunt je bewonderenswaardig snel aanpassen aan veranderende omstandigheden.


  Het waarderen van en zoeken naar het veilige onbekende maakt je weerbaarder en groter. Problemen los je makkelijker op door het toevoegen van nieuwe positieve ervaringen aan je leven. Je kunt in je problemen vluchten of eroverheen springen naar betere ervaringen. Blijf een ontdekkingsreiziger en je brein zal je belonen met langer durende, diepere, prettige, positieve emoties.


  * Om je brein in topconditie te houden, vooral bij het ouder worden, zul je bewust nieuwe ervaringen moeten opzoeken.


  Je innerlijke bestemming


  Veel pubers willen rijk en beroemd worden. Gezien hun leeftijdsfase is dat niet zo vreemd. Ze ontdekken voor het eerst zelf wie ze zijn. Dat ze een eigen unieke identiteit hebben. Ze willen dan ook het liefst erkenning van de hele wereld voor wie ze zijn.


  Als je volwassen wordt, ontdek je dat er vele andere en wellicht betere manieren dan beroemd worden zijn om jezelf te laten zien. Naast de ‘gewone’ dagelijkse verplichtingen kun je je leven extra inhoud, zin en betekenis geven. Uitvinden wat het best bij je past. Wat heb je aan goeds en waardevols meegekregen? Koester het en laat de minder goede kanten los.


  Uiteraard is rijkdom heel prettig, maar je gaat er niet beter door zingen, sporten, componeren, acteren, leren, schrijven, koken, opvoeden, liefhebben of werken. Persoonlijk talent is niet te koop. Gekochte erkenning geeft nooit en te nimmer de voldoening die je krijgt van het zelf ontwikkelen van je unieke talenten. Daar kunnen de duurste merkartikelen niet tegenop.


  Iedereen heeft een grote natuurlijke behoefte aan goedkeuring, aandacht en erkenning. Zoek jouw taak, rol en functie in dit leven. Luister naar je hart en accepteer je authentieke zelf. Gun jezelf een beloning voor elke stap in de goede richting. We leven in een tijd van onbeperkte mogelijkheden. In onze moderne westerse samenleving is aan alle basisvoorwaarden voldaan om in vrijheid jezelf te ontwikkelen. Je roeping te volgen.


  Zit er voldoende variatie in je dagelijkse bezigheden? Word je voldoende van binnenuit gemotiveerd bij de dingen die je doet? Durf je te vertrouwen op het ontwikkelen van je capaciteiten? Gaat je meeste aandacht naar je kracht? Voel je je goed door wat je doet? Durf je slim/effectief in plaats van hard te werken?


  Hoe meer je in staat bent je ‘voor te stellen’ dat je succes hebt met je droomtaken, hoe groter de kans dat je je wensresultaten zult bereiken. Programmeer je gedachten en gevoelens zorgvuldig; zorg dat ze passen bij je mooiste droomdoelen. Registreer het effect van optimisme op je energie. Laat wat je zegt, denkt en doet voldoen aan de volgende criteria:


  •    Zorg voor een aanzienlijke toename van een motiverend taalgebruik, intern en extern. Interpreteer je ervaringen constructief.


  •    Zoek positieve ervaringen bewust op. Ze hebben een stapeleffect, ze maken je slimmer, avontuurlijker, meer oplossingsgericht en creatief.


  •    Moedig anderen aan. Steun en erken wat ze goed doen. Laat weten dat je openstaat voor ieders kwaliteiten. Mensen weten uitstekend wat ze niet willen of wat er


  misgaat. Klagen lijkt makkelijker dan vragen. Stel dat je in een winkel eerst ging opnoemen wat je niet wilde hebben? Plaats je orders effectief. Focus je aandacht uitsluitend op wat je wél wilt. Waar wil je meer van hebben? Bijvoorbeeld: je wilt wél stipt en zorgvuldig zijn, wél onthouden wat je belangrijk vindt, wél iets leren en een open beginnershouding hebben, wél rust en stilte, wél orde en overzicht in je omgeving, wél zien wat er goed gaat, wel gezond leven. Wél je roeping vinden.


  Van ongewenste ervaringen kun je leren hoe je het anders en beter wilt. Gebruik ontspanning en meditatie voor meer helderheid, innerlijke rust en pure inspiratie. Je bestemming en dromen hoeven door niemand goedgekeurd te worden. Ze zijn exclusief voor jou. Zorg dat je ze kent zodat je ze waar kunt maken.


  Positieve ervaringen hebben een stapeleffect. Ze maken je slimmer, avontuurlijker, meer oplossingsgericht en creatief.


  Waardeer iedere stap


  Een perfectionistisch ingestelde en faalangstige cliënte vertelde het volgende: ‘Vorig weekend was ik terug in de stad waar ik vroeger gestudeerd had. Het viel me op hoe mooi die stad was. Ik genoot van de omgeving en voelde een grote trots voor alles wat ik daar had opgebouwd. Naast alle problemen, alle stress en wat er ook maar fout was gegaan destijds, zijn mijn doelen altijd constructief geweest. Nu kan ik, terugkijkend, de oprechte waardering opbrengen voor al mijn inspanningen. Het heeft wel degelijk zin iets moois van je leven te willen maken.’


  Bijzondere uitspraken voor een perfectioniste. Zij kon voor het eerst de reis naar haar doelen terugzien en ook alle moeilijke tussenstappen waarderen. Haar inzet had haar, tot de dag van vandaag, geholpen haar dromen te realiseren. Zij begreep dat zij veel meer te danken had aan haar enthousiasme dan aan haar overdreven hoge eisen. De vele tegenslagen in haar leven had zij overleefd door een grote innerlijke behoefte aan een zo puur en optimaal mogelijk leven.


  Samen schreven we het volgende recept voor geluk; het bevat de onderstaande ingrediënten:


  •    Streef naar het allerhoogste, maar leef met het meest optimale.


  •    Visualiseer je dromen, maar accepteer de realiteit.


  •    Laat je motiveren door je innerlijke persoonlijke drijfveren. Durf ook te zeggen: ‘Dit resultaat is voor mij goed genoeg.’


  •    Erken alle ‘groei-emoties’, zowel de prettige als de pijnlijke.


  •    Experimenteer en neem risico’s. Waardeer en geniet van succes. Maar leer ook tevreden te zijn met minder geslaagde tussenstappen.


  •    Wees flexibel en pas, indien nodig, je doelen aan. Laat je helpen (niet frustreren) door feedback en kritiek.


  •    Accepteer tegenslagen. Het vergroot je groeivermogen en het bereidt je beter voor op grotere uitdagingen.


  •    Waardeer de reis, verwacht oponthoud en omwegen. Transformeer faalangst naar de wil om van je beperkingen simpele en overzichtelijke ‘leerdoelen’ te maken.


  •    Benut je capaciteiten optimaal, zodat de beloningen vanzelf volgen. Zoals: alle hulp die je nodig hebt, meer zelfvertrouwen, meer zelfacceptatie en een rijker emotioneel leven.


  •    Streef naar het allerhoogste, maar leef met het meest optimale.


  Reclame voor jezelf


  Overal worden we geconfronteerd met reclameboodschappen. Op de televisie, radio, internet, langs de weg, in tijdschriften, kranten, winkels en warenhuizen en op vele andere plaatsen. Er worden jaarlijks miljarden euro’s aan uitgegeven. Producenten zouden er nooit zoveel geld aan uitgeven als het niet om een zeer machtig fenomeen ging. Mensen worden er bewust of onbewust door beïnvloed.


  Hieronder gaan we gebruikmaken van technieken die in de reclamewereld vaak worden toegepast en die hun kracht al vele tientallen jaren hebben bewezen. We gaan ze niet inzetten om product x of y te promoten, maar om je te leren het geloof in jezelf, je mogelijkheden en je positieve eigenschappen te vergroten.


  Iedereen die last heeft van stress en/of weinig zelfvertrouwen zou eigenlijk een persoonlijke coach moeten hebben die moed inspreekt en alle innerlijke kracht zou weten te mobiliseren. Aangezien dit voor veel mensen in de praktijk niet mogelijk is, hebben we op onze website: www.sterk-swaen.nl ontspannings- en meditatieoefeningen samengesteld die de functie van een persoonlijke coach kunnen overnemen. Deze ‘Denk je sterk’-oefeningen/meditaties helpen negatieve angstgedachten te vervangen door positieve gedachten. Je kunt de methode vergelijken met de opwekkende of aansporende woorden (peptalk) die sportmensen gebruiken om tot betere prestaties te komen of om vol te houden in moeilijke omstandigheden. De positieve teksten stimuleren lichaam en geest tot beter functioneren en helpen beter met spanningsvolle situaties om te gaan.


  Hierbij moet je wel bedenken dat positief denken niet hetzelfde is als eisen dat je volmaakt bent. Zowel het redelijke denken als de positieve verbeeldingsoefeningen zijn goed voor je zelfwaardering. Er is niets mis met positieve verbeeldingsoefeningen zolang ze je helpen je mogelijkheden te vergroten en je innerlijke kracht naar boven te halen.


  Je kunt het beste voor jezelf wensen zonder dat dit ten koste hoeft te gaan van je prestaties; zodra je echter van jezelf perfectie gaat eisen en vindt dat je de absolute top moet halen, kun je in de problemen komen. Door de druk die je jezelf oplegt kan je prestatievermogen aangetast worden en kan de angst om niet aan je eigen eisen te voldoen de overhand nemen. Bovendien verlies je het plezier in het uitvoeren van je taken.


  Een goede prestatie leveren is prettig, maar het is geen voorwaarde om gelukkig te worden. Prestaties hebben niets met je waarde als mens te maken. Stel dat je vandaag fantastische prestaties zou leveren en morgen niet, zou dan automatisch je waarde als mens afnemen?


  Aanwijzingen voor de juiste balans tussen realistisch denken en positieve verbeeldingsoefeningen zijn moeilijk te geven. Als je door je werk of studie onder druk staat, kun je beide technieken combineren. Voor mensen die een prestatie moeten leveren, gebruiken we het volgende schema, waarin de voordelen van beide methoden gecombineerd worden.


  Vooraf: Je kracht mobiliseren


  Het beste is om vóór een bepaalde taak jezelf voor te stellen, te verbeelden, dat je hem met gemak heel goed zult kunnen volbrengen. Gebruik hierbij ook ontspanningsoefeningen. Zie in duidelijke beelden voor je hoe jij een topprestatie levert. Positieve verbeelding is een effectief en machtig middel om het beste uit jezelf te halen. Je komt in een overwinningsstemming.


  Tijdens: Belemmerende gedachten veranderen


  Tijdens de uitvoering van de taak sta je jezelf toe om fouten te maken en dingen niet te weten. Je probeert de eventuele spanning die je voelt te accepteren. Een relativerende houding en geruststellende gedachten helpen je om innerlijke barrières te doorbreken.


  Achteraf: Je groei bevorderen


  Nadat je de taak hebt volbracht, is het goed om te kijken naar de dingen die wel gelukt zijn en, als je de moed hebt, te leren van je fouten. Ook dit wordt weer makkelijker als je jezelf toestaat om feilbaar te zijn. Beloon jezelf voor de inspanning!


  * Een goede prestatie leveren is prettig, maar het is geen voorwaarde om gelukkig te worden. Prestaties hebben niets met je waarde als mens te maken.


  Loslaten


  Durf je uit je eigen veiligheidszone te stappen? Los van de mening van anderen? Voor jezelf op te komen als dat nodig is? Met iets moeilijks doen, neemt je zelfvertrouwen toe. Het brengt je dichter bij je doelen en het heeft vaak ook gunstige gevolgen op andere gebieden. Zelfs als je niet direct slaagt, kan de trots over het feit dat je een moedige poging hebt ondernomen al prettig genoeg zijn.


  Het leven kent vele verrassingen en zolang je niet echt bang bent voor risico’s houd je het gevoel dat je weerbaar bent. Wissel moedige uitdagingen af met momenten van rust en het kiezen voor waar je al vertrouwd mee bent. Je hoeft niet doorlopend in het diepe te springen.


  Bij tegenslag is het goed om je meest geïdealiseerde roze dromen los te laten en je zelfbeeld aan te passen aan je nieuwe succespositie. Flexibiliteit biedt je de ruimte om de voordelen te leren zien van steeds veranderende omstandigheden.


  Hoe heb je eerder je angsten overwonnen? Wat heeft je dat gebracht? Kies je voor de veilige haven? Of vaar je uit naar nieuwe bestemmingen? Als je niet tevreden bent over je huidige leven kan het zeker de moeite lonen te kiezen voor een positievere omgeving. Oogst het resultaat van je inspanningen tot nu toe, kijk met trots naar wat je bereikt hebt en durf los te laten. Opgeven doe je vanuit angst, loslaten vanuit wijsheid. Je maakt de balans op, sluit iets af en gaat zelfbewust verder.


  Je directe omgeving heeft een grote invloed op je levenshouding. Als je mensen niet meer kunt vertrouwen, dan is het beter om naar je gevoel te luisteren en respectvol afstand te nemen. Je omgeving moet ‘goed voelen’; breng veranderingen aan waar dat nodig is. Wie te lang wacht zal merken dat je uiteindelijk toch een contact noodgedwongen moet afsluiten, maar dan vaak met meer emotionele schade.


  Wat zijn de kwaliteiten van je superhelden? Wie zijn je grote voorbeelden? Richt je werk- en privéomgeving zo in dat je doorlopend herinnerd wordt aan je hoogste waarden. Speur in je omgeving naar wat je onderuit kan halen - woorden, mensen, muziek et cetera. Breng vervolgens verbeteringen aan, pak je controle terug. Kies vastberaden voor kwaliteit.


  Wat draagt bij aan het ontwikkelen van je beste zelf?


  Bij welke doelen ben je net voor de eindstreep afgehaakt? Zijn ze belangrijk genoeg om alsnog af te maken of mag je ze nu voor eens en altijd achter je laten en verdergaan ?


  * Opgeven doe je vanuit angst, loslaten vanuit wijsheid.


  Verbeter je bewust-zijn


  Financiële rijkdom kan niet zonder emotionele rijkdom. Zolang je emotioneel niet in balans bent, kun je nooit echt genieten van materiële welvaart. Hoeveel je ook koopt. Je hoeft maar naar het leven van vele beroemdheden te kijken om te zien dat megarijkdom in combinatie met een ‘droombaan’ geen enkele garantie op geluk biedt.


  Wellicht werkt zoveel roem zelfs averechts. Zodra mensen zelf gaan geloven in de illusie dat ze vele malen beter zijn dan de rest van de wereld raken ze steeds verder verwijderd van zichzelf. Jezelf kwijtraken heeft catastrofale gevolgen, zoals verstrikt raken in verslavingen, en op het gebied van relaties alle realiteitszin verliezen. Bepaald geen droomleven. Leeg en een dankbare prooi voor goudzoekers en roddelrubrieken.


  Terwijl het eigenlijk zo simpel is. Geluk moet net zoals geld kunnen rondstromen. Als je het najaagt, te lang vast wilt houden of je eraan gaat vastklampen, blokkeer je je eigen vooruitgang. Wie deelt en weggeeft, zichzelf niet steeds voorop zet, kan volop genieten. Geluk en voorspoed creëren, maken zichtbaar wat er voor mensen mogelijk is.


  Innerlijke rust bevordert rijkdom, op alle fronten. Je kunt een eenvoudige test doen. Bekijk op internet een van de vele filmpjes over meditatie. Observeer wat het met je doet. Word je ietsje rustiger? Krijg je net iets meer overzicht en inzicht? Zoek eerst rust, balans, en de rijkdom volgt, op vele manieren, vanzelf.


  Het leven mag makkelijker, met minder inspanning en meer plezier. Geluk, voorspoed, welzijn, mazzel, buitenkansen en meevallers komen minder ‘toevallig’ dan het lijkt. Ze zijn een weerspiegeling van je gemoedstoestand. De wet van de aantrekkingskracht luistert naar positieve energie. Dat betekent: je focus richten op ‘wat goed is’ werkt als een magneet op geluk.


  Vaak verzuchten mensen dat het ze niet lukt om positief te blijven. Dat klopt. Het is onmogelijk om je uitsluitend goed te voelen. Maar je kunt, net zoals bij meditatie, je aandacht richten op waar je graag naartoe wilt. Dat kost niets, zelfs geen inspanning. Geduldig bijsturen, dat is alles.


  Je hebt zelf de grootste invloed op je eigen leven. Zoek de balans, zoek rust, stilte, ook al moet je daar miljoenen keren vriendelijk voor bijsturen. Je bewustzijn staat onder invloed van je onbewuste. Voorkom dat je onbewust je vooruitgang blijft saboteren. Observeer kalm, rustig en bewust wat er in je omgaat. Welke gedachten en overtuigingen bepalen je leven? Houd ze tegen het licht, corrigeer ze waar nodig.


  Bewuster, rustiger en goedgeefs leven maakt het leven lichter, het verbreedt je visie en vergroot je begrip voor jezelf en je omgeving. Focus je bewuste aandacht, zoveel als mogelijk is, op je droomwensen.


  * Innerlijke rust bevordert rijkdom, op alle fronten.


  Beleef je leven


  Met alle tegenwoordige digitale manieren om je urenlang te vermaken, kun je vergeten dat er ook nog een echte wereld om je heen is. Er is niets mis met het zoeken naar ontspanning en kennis in de virtuele wereld. Waarom zou je een bron van zoveel informatie, contacten en ontspanning onbenut laten?


  Toch kan niets een simpele wandeling door de natuur vervangen. Je lichaam heeft beweging nodig en zelfs je brein gaat vele malen beter functioneren als je ook fysiek blijft deelnemen aan de wereld om je heen.


  De wereld in al haar schoonheid beleven houdt je emoties in balans. Je kunt je vastbijten in zorgen, erin verstrikt raken als je te lang stil blijft zitten. Stap naar buiten en stel jezelf de volgende verwachtingsvolle toekomstvragen. Denk er rustig over na, wandelend, in je eigen tempo.


  •    Wat zijn je beste toekomstverwachtingen?


  •    Bedenk wat er aan goeds staat te gebeuren de komende tijd


  •    Waar kun je je met plezier op verheugen?


  •    Wat is je positiefste toekomstvisie?


  Te lang stilzitten activeert rampdenken. Al wandelend reflecteren over de bovenstaande vragen kan niet anders dan een beter gevoel geven. Wat er ook gebeurt, de toekomst heeft veel fraaie verrassingen voor je in petto. Zeker als je er met vertrouwen, hoop en geloof naar uit durft te kijken.


  Zodra je gaat piekeren over iets waar je tegen opziet kun je twee alternatieve scenario’s voor je piekergedachten opschrijven. Begin met het prachtigste, perfecte, positieve scenario, als tegengif voor je piekergedachten. Laat je fantasie


  de vrije loop. Hoe mooier, hoe beter.


  Noteer daarna een realistischer, uitgebalanceerd scenario. Waarschijnlijk zul je merken dat het na het superpositieve scenario lastiger wordt negatief te denken. Met een positieve knipoog naar de werkelijkheid en wat extra humor komen er meer constructieve mogelijkheden in zicht.


  Bezige bijtjes vergeten vaak hun prioriteiten. Stressvol overactief bezig blijven heeft als nadeel dat je niet meer kunt zien waar het echt om gaat: je leven, je liefde, je langetermijndoelen. Wat wil je bereiken? Zie het voor je, geloof erin en gooi alle overbodige ballast overboord.


  •    Beleef je plezier aan je prettigste emoties?


  •    Ben je in staat met overtuiging je kwaliteiten te benutten?


  •    Zie je de zin van het meewerken aan het helpen opbouwen van een betere wereld voor iedereen?


  Juist de simpelste kleine dingen geven veel voldoening. Altijd meer maakt niet gelukkiger - integendeel. Ga voor jezelf na of het mogelijk is meer simpele, plezierige dingen te doen. Achter je computer kun je de meest riante reizen plannen, maar tegelijkertijd vergeten dat een beetje extra aandacht voor wat je nu direct al gratis zou kunnen beleven meer voldoening geeft.


  Loop naar buiten. Van welk uitzicht kun je nu genieten? Verwen je zintuigen, loop langzaam met extra aandacht voor de overal aanwezige natuur. Verzin tien complimenten voor jezelf en de belangrijkste mensen in je leven.


  Wanneer heb je voor het laatst het gevoel gehad helemaal thuis in je eigen leven te zijn?


  •    Stressvol overactief bezig blijven heeft als nadeel dat je niet meer kunt zien waar het echt om gaat: je leven, je liefde en je doelen.


  Slapend succes


  Een simpele manier om meer energie te krijgen en om makkelijker en efficiënter vooruit te komen wordt vaak over het hoofd gezien: slapen! Kinderen kunnen bijvoorbeeld ontwapenend leuk zijn, maar wat gebeurt er als ze moe worden? Dan veranderen ze en slaat hun gedrag om. Zeuren, huilen, jengelen, ruziemaken, dwarsliggen et cetera. Niet te genieten en geen pretje.


  Voor ons volwassenen geldt bijna hetzelfde: op het moment dat we te moe worden daalt onze stemming drastisch. Niet genoeg slapen heeft als effect dat je halfdronken in een waas leeft. Altijd maar doorgaan omdat dingen nu eenmaal af moeten zijn is geen goed idee. Wat er uit de handen van een oververmoeid persoon komt is aantoonbaar van mindere kwaliteit. Terwijl het antwoord zo eenvoudig is: als je bijvoorbeeld een halfuurtje rust of slaapt voor een belangrijke opdracht dan heb je ruim voldoende energie en kan je brein op een hoger niveau functioneren.


  Meer rusten en slapen betekent een betere stemming, bovendien beschermt het je ook extra tegen ziekte. Bij een overdosis stress is de kans groot dat je slaapproblemen krijgt. Je kunt dan in ieder geval beginnen met extra te rusten in combinatie met meditatie of ontspanningsoefeningen. Aandacht voor meer slaap heeft nog een ander voordeel. Het helpt je beter om te gaan met ongewenst of verslavingsgedrag.


  Stel, je hebt problemen met te veel eten. Waarschijnlijk herken je dan het volgende patroon; bij stress ga je troost-eten. Daarna voel je je schuldig en onaangenaam vol. Toch kun je het niet laten en ga je ondanks al je goede voornemens telkens weer de fout in.


  Meestal probeer je vervolgens door streng te gaan diëten de schade te herstellen. Maar om even terug te komen op kinderen die ‘niet te genieten’ zijn als ze te moe worden. Heb je wel eens kinderen meegemaakt die een lege maag hebben?


  De gevolgen van niet voldoende eten zijn voor het functioneren van je brein zeer nadelig. Het is alsof je als een dronkenman achter het stuur van je leven zit. Je zet je brein, met een lege maag, in de alarmstand. Problemen veranderen in drama’s, angsten in paniek en kleine meningsverschillen in regelrechte veldslagen. Wellicht dat je te midden van al die ellende wel een paar kilo’s kwijtraakt.


  Voorkom stress en ‘verslavingsproblemen’ op de simpelste manier: slaap en rust vaker en meer. Overprikkeld en te gespannen? Even rusten in plaats van overeten of vluchten in genotsmiddelen. Na een korte powerslaap of rustpauze zul je aanmerkelijk minder last van vluchtgedrag hebben. Je vergroot zo de kans op meer ontspannen genieten in plaats van je (eet)controle totaal te verliezen.


  Stop zodra je te veel spanning ervaart. Neem een rust- of slaap-time-out. Verlaag je vecht- en vluchtreactie door te ontspannen of te mediteren, hét wapen tegen angsten, somberheid en verslavingsgedrag. Sluit de overprikkeling van de wereld letterlijk buiten door je ogen even dicht te doen.


  Kies, na een rustpauze, een kalme, accepterende, vergevingsgezinde houding ten opzichte van je tekortkomingen. Een beter dieet is er niet denkbaar. Tot dit moment heb je alles doorstaan; complimenteer jezelf met wat er naar je zin gaat. Ontspan en adem rustig in en uit. Vanuit rust, stilte openheid, vergeving en acceptatie kun je elke uitdaging aan.


  Zelfbeheersing volgt op slaap. Rust verlaagt je angst en vergroot je weerstand tegen verleidingen. Ontspan en word slapend rijk!


  * Voorkom stress en Verslavingsproblemen’ op de simpelste manier: slaap en rust vaker en meer.


  Het mag ook makkelijk


  Je grootste kracht ligt bij je geluksenergie. Op het moment dat je doet waar je goed in bent, kom je in een positieve energiestroom. Vervolgens doet zich een wonderbaarlijk fenomeen voor. Het lijkt alsof alles vanzelf gaat. Groeien kost, als je dicht bij jezelf blijft, nauwelijks moeite. Wat je nodig hebt, stroomt naar je toe.


  Omdat het zo ongeloofwaardig klinkt, denken veel mensen dat het niet waar kan zijn. Van jongs af aan leren we dat we keihard moeten werken, door diepe dalen moeten gaan en ontelbare obstakels met veel kracht moeten overwinnen. De overtuiging dat alles moeilijk moet, brengt je op een dwaalspoor. Als iets makkelijk gaat, denk je onterecht dat er iets mis is.


  Doen wat je aanspreekt lijkt verdacht veel op niets doen. Daardoor ontstaat er verwarring. Mensen in creatieve beroepen kennen dat gevoel. Ze zeggen: ‘Ik verdien mijn geld met mijn hobby’, ‘Het voelt niet als werken’. Maar het is wel degelijk werken; vaak langer en meer uren dan menig ander.


  Creativiteit en denkkracht stoppen nooit. Integendeel, je moet extra je best doen om jezelf even af te zetten en te ontspannen. Uiteraard gaat niet alles in het leven vanzelf, maar nogmaals, het leven mag vele malen makkelijker dan je denkt.


  Het negatieve denkvirus dat je alleen maar iets voorstelt als je hard werkt is wijdverspreid. Functioneren op je hoogste niveau betekent dat er ruimte en levenswijsheid vrijkomt, zonder moeite. Bezig blijven met ‘wat moet ik, wat wil ik, wat kan ik binnenhalen’ houdt je gevangen in een vermoeiende strijd om meer.


  Ben je een slaaf van je verleden? Sloof je je uit om te bewijzen dat je misschien toch wel iemand bent? Het geniaalste deel van jezelf vraagt uitsluitend om passie, liefde en veel geduld. Het overstijgen van ingebeelde beperkingen hoeft niet zo moeizaam. Heel lang in je leven ben je overal ‘te jong voor’, en vrij snel daarna denk je al overal ‘te oud’ voor te zijn. Je interne kracht kent geen leeftijd. Via moeiteloze rust of meditatie krijg je contact met alle energie in en om je heen. Meer dan je ooit nodig hebt. Je kunt dus nooit te klein zijn.


  Angst kost moeite. Liefde, passie, belangstelling en interesse kosten niets en bieden alles. Heb je de mogelijkheden om te bereiken wat je wilt - ontspannen en met gemak? Jezelf zijn is uiteindelijk het meest ontspannen omdat je zo het dichtst bij je eigen waarheid leeft.


  Kun je het geduld opbrengen dat nodig is voor het bereiken van je droomdoelen? Durf je tegen de waardeoordelen van anderen in te gaan of je ervan los te maken? Wie wil je worden: jezelf of een ander?


  Heb je ooit tegen iets in de natuur gezegd: ‘Jij verdient geen geluk?’ Waarom zou je dat dan wel tegen jezelf zeggen, met al je onmetelijke mogelijkheden? Van nature ben je compleet. Gemak betekent dat er altijd precies op het juiste moment zal komen wat je nodig hebt - in overvloed. Wat het ook is.


  * Heel lang in je leven ben je overal ‘te jong voor’ en vrij snel daarna denk je al overal ‘te oud’ voor te zijn. Je interne kracht kent geen leeftijd.


  Sleutel tot geluk


  Je ego, al je perfectionistische, kritische, eisende gedachten, egoïsme en egocentrisme, ze staan je geluk in de weg. Ze belemmeren de toegang tot je hogere zelf.


  Jij bent de sleutel tot het geluk niet meer en niet minder zodra je denkt dat alles om jou draait heb je het mis


  maar als je denkt dat je er helemaal niet toe doet heb je het nog meer mis.


  Jij bent de sleutel tot het geluk niet meer en niet minder als je geluk wilt ontmoeten zul je eerst


  door, langs en voorbij jezelf moeten gaan.


  In de bovenstaande tekst staat een belangrijk inzicht: veel mensen blokkeren zelf de ingang naar hun eigen geluk. Jij bent de enige die je geluk kan maken. Voorkom dat je blijft steken bij de buitenkant en dat je je verliest in jezelf. Vroeg of laat zul je inzien datje een waardevol mens bent met een unieke bijdrage aan een groter geheel.


  Zodra je jezelf slim weet te passeren, zul je ontdekken dat er in en om je heen een enorm potentieel aan hulpbronnen beschikbaar is. Maar zolang je gevangen blijft in persoonlijke valkuilen en daardoor jezelf onderschat of juist té belangrijk gaat vinden, zal het lastiger worden in balans te komen


  en je authentieke levensdoelen te volbrengen.


  Waarderen en zien wie je bent en vooral wat je nu al bezit is een volgende sleutel tot groei. De hulp en rijkdom die mensen zoeken is er nu al. In een omgeving met zoveel onbegrensde mogelijkheden blijft het een grote illusie te denken dat er voor jou niet genoeg zou zijn.


  Niemand weet wat er precies ‘waar’ is. Over ieder onderwerp bestaan er ontelbare meningen. Waarom dan niet steeds van het beste uitgaan? Oprecht leren genieten, waarderen en mediteren, zal je ogen openen, met meer begrip en acceptatie voor je omgeving en jezelf.


  Egoïstische belangen kunnen nooit tevredengesteld worden, met als gevolg meer ontevredenheid en meer onvrede. Je hoogste zelf heeft maar één doel: met liefde delen wie je bent. Dat wil zeggen; alle kansen bieden aan je unieke persoonlijkheid, je emotionele, intellectuele en sociale ontwikkeling, je aspiraties, je positieve zelfbeeld en je spirituele bewustzijn. In eerste instantie voor jezelf, maar daarmee uiteraard ook voor het welzijn van andere mensen.


  Uithoudingsvermogen wordt voor het grootste deel bepaald door je mentale kracht en persoonlijkheid, veel minder door je fysieke conditie. Probeer, hoe dan ook, je leven succesvol in balans te brengen.


  Soms hoef je maar even geconfronteerd te worden met een bijna-ramp of hevig te schrikken van wat er allemaal mis kan gaan om je te realiseren dat het leven te waardevol is en te veel zin heeft om het zomaar onopgemerkt voorbij te laten gaan.


  * Vroeg of laat zul je inzien dat je een waardevol mens bent met een unieke bijdrage aan een groter geheel.


  Bovengrensgedrag


  Het is opvallend hoe weinig mensen in staat en/of bereid zijn naar zichzelf te kijken. Alsof ze spelen in de soap van hun leven, zonder zich te realiseren dat ze zelf de regisseur zijn en alle touwtjes in handen hebben. Afstand nemen van jezelf, de film even vertragen, uit de soap stappen, kan zeer verhelderend zijn.


  Stel je angsten ter discussie. Ons brein is in staat nieuwe wegen in te slaan en meer positieve informatie toe te laten. Welke verhaallijn kies je voor je leven? Zoek betere mogelijkheden. Herhaal keer op keer wat je wilt en creëer zo meer betekenisvolle ervaringen.


  Vaak is kijken naar en bewust overdenken waar je mee bezig bent al voldoende om te veranderen waar je in vastzit. Rustig observeren bevrijd je van je mentale blinde vlekken en leert je inzicht te krijgen in tegenstrijdige gevoelens en gedrag. Geluk betekent jezelf niet langer in de weg zitten en volledig gebruik weten te maken van je grote potentieel aan kracht.


  Groot durven dromen en je voorstellingsvermogen optimaal inzetten laat zien wie je bent en wat je kunt. Dat is aanzienlijk meer dan je nu kunt overzien. Gun je brein alle ruimte en deze nieuwe ontwikkelingskansen. Albert Einstein zei ooit: ‘Voorstellingsvermogen is belangrijker dan kennis.’


  Mensen hebben eeuwen moeten vechten, voorzichtig moeten zijn en zijn daardoor niet verder gekomen dan simpel overleven. We zijn nog niet voldoende gewend aan geluk. We verwachten overal en steeds onheil. Je goed voelen is verdacht.


  Mag het voor langere tijd goed gaan in jouw leven? Kun je stoppen met gedrag waar je aantoonbaar ongelukkig van wordt? Ben je bereid de tijd dat je je goed mag voelen iedere dag iets uit te breiden?


  We kennen allemaal de gedachte: ‘Dit is te mooi om waar te zijn.’ Helaas wordt deze gedachte meestal gevolgd door gedrag waarmee je je eigen geluk saboteert. Alsof je als een regisseur weer wat extra drama toevoegt aan de soap. Bang om anders kijkers te verliezen.


  Onzichtbare barrières bestaan; mensen zijn doodsbang voor hun eigen bovengrens. Als het te goed gaat worden ze achterdochtig en dwingen ze zichzelf terug in hun beperkingen.


  De gemakszone voelt veilig en de gelukszone te bedreigend. Maar waarom zou je geen recht hebben op geluk? Het is de enige plek waar je volledig gebruik kunt maken van je natuurlijke talenten. Hoeveel liefde en overvloed mag je van jezelf toelaten? Mag jij, vanaf nu, je zin krijgen?


  Zodra je toelaat dat je je volledige potentieel mag benutten, zul je door een groot rookgordijn van angst moeten durven stappen. Het antwoord op deze angst is simpel: helder denken, helder zien, helder voelen en helder handelen. Ontken je gevoelens niet, maar stap er kalm overheen, adem rustig en maak zo ruimte voor positieve opwinding, nieuwe energie en meer welzijn.


  Van alles wat je bereiken wilt, bezit je nu al de eerste gedachtesporen. Richt je aandacht op deze beginnende emotionele rijkdom. Loop met kalmte en met trots in de richting van je wonderbaarlijkste dromen. Blijf zo - duidelijk bewust van wie je bent en van wat je kunt - je ultieme le-vensroute volgen.


  * Het antwoord op je angst is simpel: helder denken, helder zien, helder voelen en helder handelen.


  Een afspraak met succes


  Grote sprongen vooruit in je leven worden gevolgd door grote tegenslagen. Elke nieuwe succes-etage kent haar eigen problemen. Wat je ook wilt bereiken, spreek met jezelf af dat je er vol overgave aan zult werken. Meer kun je niet doen.


  Het heeft weinig zin te denken dat de concurrentie te groot is of dat er al te veel anderen met dezelfde doelen zijn. Jij hoeft maar één keer jouw doelen te halen.


  Wat doe je met de overtuiging dat jij niet goed genoeg zou zijn? Kijk bewust naar deze gedachte en onderzoek wat erachter zit. Waarom toegeven aan je zelfbedachte beperkingen? Wie denk je daarmee te helpen? Stel dat je je vergist en meer kunt dan je dacht?


  Zijn je zelfverzonnen gevaren realistisch en zou je iets kunnen doen om een positieve wending te geven aan het (nood)lot? Waarom zouden juist jouw wensen niet mogen uitkomen?


  Achter elke piekergedachte zit een positieve boodschap. Je druk maken betekent dat er iets waardevol en belangrijk voor je is. Waarom zou je je er anders zo over opwinden? Stop met zelfsabotage en leer rechtstreeks te genieten van wat er goed gaat. Uitblinken en je competenties benutten is veilig; je doet er niemand tekort mee. Integendeel, het zal anderen eerder inspireren om ook het beste uit zichzelf te halen.


  Een goed gevoel betekent dat je eerlijk en open naar jezelf moet kunnen kijken. Iets verbergen of niet onder ogen zien gaat ten koste van je daadkracht. Luister je voldoende naar je gevoel? Houd je je aan de afspraken met jezelf? Niemand is perfect, maar het is wel verstandig op z’n minst aan


  jezelf toe te geven waar je de fout in bent gegaan.


  Zodra je in harmonie met jezelf leeft, lijkt het alsof alles vanzelf gaat. Werken is plezier, en wat je nodig hebt komt -precies op tijd — naar je toe. Bewonder het leven en verwonder je vervolgens over wat er mogelijk is.


  Maak je eigen tijd, zodat je met meer dan voldoende energie en een goed gevoel vanbinnen kunt leven volgens je belangrijkste verwachtingen. Zodra je zelf de volledige verantwoordelijkheid neemt voor je leven zul je merken dat de gunstigste omstandigheden zich aan jou lijken aan te passen.


  * Achter elke piekergedachte zit een positieve boodschap. Je druk maken betekent dat er iets waardevol en belangrijk voor je is.


  Stop eens met denken


  Piekergedachten kun je vervangen door redelijke en positieve gedachten. Dat is een prima manier om je beter te voelen. Maar soms lukt het niet en blijven je gedachten maar doorrazen. Angst heeft de onaangename gewoonte om je gedachten te misbruiken. Ze voedt je met allerlei onheilspellende berichten en vervolgens kun je daar volledig in verstrikt raken.


  Naast positief denken zou je ook kunnen beslissen om tijdelijk te stoppen met denken. Als er zorgen voorbijkomen, zeg je tegen jezelf: ‘Nu even niet.’ Terwijl je gedachten doorgaan, blijf je van bovenaf observeren wat ze je proberen wijs te maken, maar je weigert erop in te gaan. Dat is ook de essentie van mediteren: je kijkt rustig naar wat er in je omgaat.


  Stoppen met denken is heilzaam. Richt je aandacht op het beleven van wat er gebeurt. Merk angstgedachten op, maar weiger erop in te gaan. Sterker worden betekent dat je niet langer een slaaf van je gedachten wilt zijn en kiest voor het bewust beleven van jouw leven. Piekergedachten zijn eenvoudig te herkennen aan de volgende punten:


  •    ze geven je een naar gevoel


  •    ze eisen dat je alles onder controle hebt


  •    ze dwingen je tot het vastklampen aan schijnzekerheden


  •    ze eisen honderd procent zekerheid


  •    ze maken je wijs dat je van alles ‘nodig’ hebt


  Je gedachten even loslaten heeft de volgende voordelen:


  •    het geeft je sneller een goed gevoel


  •    het biedt je meer ruimte en vrijheid


  •    het ontspant en daardoor durf je meer te vertrouwen


  *    het maakt acceptatie van onzekerheid mogelijk


  *    het laat je inzien dat je niets echt nodig hebt


  Je brein is vele malen knapper en zelfstandiger dan je zelf kunt bedenken. Het ‘denk-deel’ van je brein even stopzetten maakt de weg vrij voor andere delen van je brein. Zoals diepere gevoelens van evenwicht, kalmte, vrede, verbondenheid en eenheid met het hele universum in en om je heen.


  Tijden van intensief denken moeten afgewisseld worden met periodes van rust en herstel. Een probleem ‘wegzetten’ in je brein - dat wil zeggen je onbewuste de tijd gunnen om met betere antwoorden te komen - leidt daadwerkelijk tot geschiktere oplossingen. Jezelf tijdelijk afleiden van een ‘hoofdprobleem’ zal je aantoonbaar betere beslissingen opleveren dan wanneer je er maar over blijft piekeren.


  Zo kun je ook belangrijke activiteiten uitbesteden aan je onbewuste. Hoe? Door van dingen die nu eenmaal moeten gebeuren vaste gewoontes te maken. Het scheelt je kapitalen aan mentale energie. In plaats van eindeloos te piekeren over wanneer je wat zou moeten doen, zorg je voor een patroon van gezonde gewoonten. Zo maak je ruimte voor de plezierige belevingskanten van het leven. Beweeg zo van de pieker-rampen naar de ontspannings-kanten van je leven.


  *    Het ‘denk-deel’ van je brein even stopzetten maakt de weg vrij voor andere delen van je brein. Zoals diepere gevoelens van evenwicht, kalmte en vrede.


  Gedachte Meditatie Training


  De onderstaande Gedachte Meditatie Training vergroot je opmerkzaamheid. Je herkent negatieve gedachten sneller, kunt er meer constructief op reageren en voorkomt daarmee dat je wegzakt in somberheid. Negatieve gedachten en gevoelens zijn niets meer of minder dan ‘mentale gebeurtenissen’. Ze zeggen niets over jou of over de realiteit; ze kunnen je waarde als mens niet aantasten.


  Tijdens deze Gedachte Meditatie Training komen de woorden ‘hier’ en ‘nu’ regelmatig terug. Deze woorden kunnen helpen om je aandacht terug te brengen naar het heden, ver verwijderd van zorgen waar je je op dit moment niet druk over hoeft te maken.


  Piekeren heeft weinig met echt en concreet gevaar te maken. Het gaat er bij piekerangst steeds om wat er zou kunnen gebeuren. Niet over wat er nu gebeurt. Jij bent in het hier en nu, maar je gedachten vluchten ongemerkt steeds naar de toekomst. Je voert hele gesprekken met mensen die er niet zijn; je ziet gevaren die nu niet bestaan.


  Met de Gedachte Meditatie Training leer je dat je altijd op kunt tegen het huidige moment. Niemand kan het gevecht winnen tegen iets wat alleen maar bestaat in angstige toekomstgedachten. Hoe meer je leert wat er nu is geduldig te erkennen en te aanvaarden, hoe beter je in staat zult zijn angst- en piekergedachten los te laten.


  Tijdens deze Gedachte Meditatie Training hoeft je hoofd niet leeg of stil te worden. Laat zonder te oordelen gebeuren wat er gebeurt. Laat je gedachten stromen. Observeer met kalme acceptatie wat er in je omgaat. Leer erop te vertrouwen dat je eigen lichaam en geest in het hier en nu altijd weten wat voor jou goed, gezond en veilig zal zijn. Bewust aanwezig zijn in het hier en nu, vrij van elk oordeel, leidt tot een groter bewustzijn, meer helderheid en aanvaarding van de werkelijkheid op dit moment.


  Instructie voor de Gedachte Meditatie Training


  Maak eerst een geluidsopname van de onderstaande tekst. Ga daarna ergens rustig zitten of liggen en sluit, indien mogelijk, je ogen en luister naar de volgende tekst:


  Ik ontspan de spieren van mijn voorhoofd, ogen en kaken. Ik neem afstand van de dagelijkse gebeurtenissen en concentreer mij op de oefening.


  Voordat ik begin adem ik rustig in... en adem weer langzaam uit, ik adem rustig in... en adem weer langzaam uit.


  Mijn ademhaling is rustig


  Ik richt mijn aandacht op mijn lichaam Mijn lichaam is in het hier en nu Mijn lichaam is in het hier en nu Mijn lichaam is met kalme acceptatie Volledig in het heden


  Mijn ademhaling is rustig


  Ik richt mijn aandacht op mijn gedachten Mijn gedachten zijn in het hier en nu Mijn gedachten zijn in het hier en nu Mijn gedachten zijn met kalme acceptatie Volledig in het heden


  Mijn ademhaling is rustig


  Ik richt mijn aandacht op mijn gevoelens Mijn gevoelens zijn in het hier en nu Mijn gevoelens zijn in het hier en nu Mijn gevoelens zijn met kalme acceptatie Volledig in het heden


  Mijn ademhaling is rustig


  Ik richt mijn aandacht op wat er in mij omgaat


  Wat er in mij omgaat is in het hier en nu


  Wat er in mij omgaat is in het hier en nu


  Wat er in mij omgaat, kan ik met kalme acceptatie


  Erkennen en aanvaarden


  Mijn ademhaling is rustig


  Ik richt liefdevolle aandacht op mezelf Ik leef in het hier en nu Ik leef in het hier en nu Ik leef met kalme acceptatie Volledig in het heden


  Mijn ademhaling is rustig


  Ik beëindig nu de Gedachte Meditatie Training.


  Rek je, na het beëindigen van de Gedachte Meditatie Training, helemaal uit (maak een juichgebaar en trek je mondhoeken omhoog in een glimlach) en buig je hoofd voorzichtig even naar achter. Op die manier geef je, via je lichaam, aan je hersenen het signaal dat ‘het goed is’ en dat je klaar bent om met een positieve instelling verder te gaan met je dagelijkse bezigheden. De woorden ‘hier’ en ‘nu’ kun je in jezelf herhalen op de momenten dat je piekergedachten of spanningen toe dreigen te nemen.


  * Leer erop te vertrouwen dat je eigen lichaam en geest in het hier en nu altijd weten wat voor jou goed, gezond en veilig zal zijn.


  Groter dan angst


  Angst lijkt allesoverheersend. Maar er is iets sterkers; blijven geloven in het goede. Zodra je weer durft te geloven, verdwijnt angst naar de achtergrond. Verzamel positieve overtuigingen zodat angst je minder hard kan raken. Je zult zo ervaren dat jij en alle constructieve kracht in en om je heen groter zijn dan angst.


  Stel dat je, tot je grote schrik, wakker zou worden zonder je talenten. Welke zou je dan het meest missen? Angst heeft een signaalfunctie. Bang zijn iets te verliezen laat je voelen waar je dankbaar voor zou kunnen zijn. Angst is een omgekeerd bedankje; het helpt je in te zien wat echt belangrijk voor je is.


  Waardeer en accepteer wie je nu bent en wie je vroeger was. Zodat je integer door kunt geven aan je omgeving wat je te bieden hebt.


  Sluit je ogen en ga diep vanbinnen naar de veiligste plek. Visualiseer jezelf volledig vrij van je zelfbedachte beperkingen. Hoe voelt dat? Als het goed voelt te mogen zijn wie je bent, heb je een duidelijke extra reden om niet in de valkuil van je angsten te stappen.


  Geloven in het goede is essentieel voor je gezondheid. Wat er ook op je pad komt, mét een zelfgekozen ijzersterk geloof is alles mogelijk. Risico’s of gevaren zijn aanvaardbaar zodra je weet dat je voortkomt uit en gesteund wordt door een onbeperkte bron van positieve energie. Ook al heb je een engelengeduld nodig, zolang je leeft in het heden hoef je je alleen maar druk te maken over het altijd overzichtelijke hier en nu.


  Zijn anderen het niet altijd met je eens? Je innerlijke kompas volgen gaat voor alles, omdat het je in een richting stuurt waar iedereen uiteindelijk baat bij heeft. Waarom zou jij niet het succes verdienen dat bij je persoonlijke bestemming hoort? Aan anderen gunnen wat je zelf wilt hebben, brengt altijd, precies op tijd, waar je de grootste behoefte aan hebt.


  Er is meer kracht en energie dan jij nodig hebt als je gelooft. Sta je jezelf toe menselijk te zijn met al je irrationele angsten en beperkingen? Het stelt je in staat om vervolgens fris naar een betere interpretatie van de werkelijkheid te kijken.


  Als je bang wordt, verzint je angst allerlei ogenschijnlijk zeer legitieme redenen om op te geven. Maak helpende gedachten. Spanning kan ook betekenen dat het de moeite loont jezelf te overtreffen. Zodra je emoties buitenproportioneel groot worden, wordt het tijd een breder perspectief te kiezen: ‘rampsituaties’ in een grotere, verwachtingsvolle context te zien. Te durven geloven, of zoals Norman Vincent Peale het eerder zo overtuigend schreef: ‘Maak van iedere dag een bijzondere dag.’


  * Angst heeft een signaalfunctie. Bang zijn iets te verliezen


  laatje voelen waar je dankbaar voor zou kunnen zijn.


  Alleen nu


  Rijkdom is simpel. Kijk, hier en nu, naar je leven. Bezit je wat je nodig hebt? Je hebt uitsluitend dit moment en dat zal altijd zo blijven. De toekomst en het verleden zijn ongrijpbaar. Wie dit moment tevreden kan zijn, heeft het mysterie van het leven ontrafeld.


  Waar maak je je druk over? Als je teruggaat naar deze milliseconde zul je merken dat het probleem verdwenen is. In ieder probleem zit een diepere oplossing. Je vlucht erin weg om ‘het heden’ te ontwijken. Terwijl in het heden alle oplossingen liggen. Je leeft alleen nu. Dat is het enige tastbare. Profiteer ervan.


  Vanuit het nu kun je nadenken, reflecteren, tot diepere inzichten komen. In plaats van blind te reageren op wat er op je afkomt. Bedachtzaamheid biedt ruimte voor een scala aan nieuwe keuzemogelijkheden.


  Kun je nu kiezen voor onafhankelijkheid? Rijkdom betekent dat je je leven zo mag inrichten zoals je het zelf wilt. Geluk, vriendschap, gezondheid en nieuwe inspirerende ideeën bepalen je succes. Je mag nu zelf sturen.


  Rijkdom bevindt zich niet ergens op een onbereikbare plek. Het zit in je. Je onbewuste bevat ontelbare boodschappen over wie en wat je mag zijn. Je wijsheid, herinneringen en intelligentie zijn doordrenkt van creatieve kansen. Open je ogen, nu, en je zult ze zien. Maat wat als je staart, zoekt en kijkt, en niets ziet? Denk na. Zijn er nu geen signalen van succes in je leven, hoe klein ook?


  Laat je je frustreren of blij maken door rijkdom? Laat je je verblinden of gaan je ogen langzaam open? Als je per se alles hebben wilt wat je zo bewondert, dan zul je last krijgen van je hebberigheid en afgunst. Trouwens, waar zou je het moeten laten? Maar als je geniet van wat er mogelijk is en van alle schoonheid in je leven, dan zul je als een wonder-magneet meer succes aantrekken.


  Vind je dat je rijkdom verdient, ook diep vanbinnen? Zo ja, dan zal je onbewuste zich richten op hulp. Zo niet, dan zal je onbewuste al je pogingen saboteren. Er zijn vele voorbeelden van rijke mensen die het toch klaarspelen alles weer kwijt te raken. Diep vanbinnen vinden ze zichzelf niet goed genoeg.


  Je kunt beginnen met anderen alles te gunnen. Dat opent de weg naar meer ruimte voor rijkdom in jezelf. Je kunt je ‘succes-meter’ op een hogere stand zetten. Het verbeeldingsvermogen kent geen grenzen. Zet denkbeeldig een paar nullen achter je banksaldo en check hoe dat voelt. Kun je het aan? Of begin je schaamtevol te lachen en word je kwaad om zo’n onzinnig idee? Je reactie zegt veel over je succes-meter. Stel de meter naar boven bij en probeer het opnieuw.


  Het is nooit te laat voor een rijke, gelukkige jeugd. Als je uitsluitend leeft in het nu en de toekomst en het verleden niet bestaan, kun je er naar hartelust positieve veranderingen in aanbrengen. Verzin/creëer de beste jeugd, de meest voorspoedige afkomst en een mooie toekomst. Je onbewuste is graag bereid mee te werken. Voel, zo gedetailleerd mogelijk, een beter verleden. En je zet de toon voor een glansrijke toekomst. Laat je inspireren door romantische speelfilms, kunst en boeken.


  Hoe voelt het om een rijk, liefdevol, lang leven te hebben? Terug te kunnen kijken op onafhankelijkheid, vrijheid en waardevolle ervaringen?


  Omdat je alleen dit moment hebt, ben je, juist nu, volledig vrij om te beleven en te maken wat je maar wilt. Dan zul je merken dat veel dingen in het leven zomaar, helemaal vanzelf, goed gaan.


  Wie dit moment tevreden kan zijn, heeft het mysterie van het leven ontrafeld.


  Richt je op rijkdom


  Wie wil er niet onafhankelijk zijn? Rijk zijn in geluk, gezondheid, liefde en kennis. Je bezit veel zodra je leeft in overeenstemming met je kracht. Rijkdom zit in je houding, het lijkt onvindbaar of onbereikbaar in de buitenwereld, maar het is zeker in overvloed vanbinnen aanwezig.


  Het grootste deel van je wijsheid, intelligentie, creativiteit en natuurlijke vermogens speelt zich af in je onbewuste. Alles wat je denkt en doet wordt bestuurd vanuit je onbewuste brein.


  Iedere dag bevat ontelbare rijke momenten. Wie ze opmerkt krijgt er meer van, letterlijk en figuurlijk. Het goede gevoel van waardering voor wat je, alleen nu al, bezit, trekt meer overvloed aan. Als je het gevoel hebt dat je het beste van dit leven waard bent, dan creëert je onbewuste gouden kansen om te groeien tot ongekende hoogte. Maar mensen die diep vanbinnen het gevoel hebben dat ze niet goed genoeg zijn, spelen het altijd weer klaar om, ongeacht de omvang van hun vermogen, alles weer kwijt te raken.


  Als je vol bewondering kunt meegenieten met de voorspoed van anderen, zonder afgunst, dan vergroot je de kansen op je eigen succes. Maak er een gewoonte van steeds wat geld opzij te leggen, zodat het ongemerkt en zonder moeite kan groeien. Rente op rente laat je ‘kapitaal’ in de loop van de tijd flink groeien.


  Ontspanning en gemak zijn de toverwoorden. Zodra het over rijkdom gaat verkrampen mensen; ze denken dat het onbereikbaar is. Ontspannen je mogelijkheden zien zorgt ervoor dat je precies op tijd de juiste groeikansen kunt grijpen.


  Wat wil je aan deze wereld toevoegen? Heb je een helder, duidelijk beeld van je doelen? Hoe kun je het leven van anderen makkelijker en waardevoller maken? Meer geven betekent dat je meer durft te vragen en uiteindelijk veel meer zult krijgen.


  Let op de volgorde: geven is ontvangen. Zie voor je wat je wilt bereiken en je onbewuste start, met meer zelfvertrouwen, een hulpcampagne. Het onbewuste zoekt naar wat al bekend is. Richt je op rijkdom. Dus als je je vaak genoeg kunt voorstellen dat je succesvol bent, zul je automatisch meer succes als een vertrouwd, vanzelfsprekend gevolg gaan opmerken.


  * Meer geven betekent dat je meer durft te vragen en uiteindelijk veel meer zult krijgen.


  Je ideale toekomst begint nu


  Het lijkt tegenstrijdig. Voor je geluk is het belangrijk dat je altijd iets hebt om naar uit te kijken. Maar het hier en nu is de enige plek waar het echt veilig is. Op wat er straks gebeurt heb je weinig directe invloed, wel op wat er nu is, omdat je dit huidige moment altijd aankunt.


  Uitkijken naar een hoopvolle, zinvolle toekomst houdt je gemotiveerd om door te zetten, zelfs in de moeilijkste situaties. Zodra je gaat piekeren of angstig wordt, is het handig direct je aandacht weer op het heden te richten. Angst voedt zich met vage, onduidelijke spookbeelden. De realiteit van dit moment kan je weer kalmeren.


  Kleine positieve veranderingen in het alledaagse leven kunnen, bij elkaar opgeteld, leiden tot grote, indrukwekkende resultaten. Simpele veranderingen hebben grote effecten. Ieder nieuw moment sta je voor de keuze: liefde of strijd, vertrouwen of wantrouwen, geven of nemen. Je bepaalt steeds zelf je eigen route.


  In het heden zitten je keuzemogelijkheden. Het heden is telkens weer fris en nieuw; een onuitputtelijke bron van energie. Het zal nooit verdwijnen. Je kunt er altijd op rekenen. Je kunt alleen maar voor honderd procent jezelf zijn in het heden. Buiten dit moment zijn er uitsluitend verwachtingen en herinneringen.


  Wat zie je in de wereld om je heen? Je waarneming wordt direct beïnvloed door je gedachten en gevoelens. Liefdevolle vriendelijkheid, medeleven, anderen geluk gunnen, evenwicht en rust zijn allemaal bereikbare innerlijke doelen. Met de juiste focus en bewuste aandacht zullen ze groeien en je omgeving opfleuren.


  Het blijft vreemd dat de meeste mensen hun geluk blijven zoeken en najagen in de illusies van de buitenwereld. Terwijl het levensgroot vanbinnen aanwezig is. Veilig, warm en in overvloed. Niet vanzelfsprekend, maar wel als je er de moeite voor neemt. Met meditatie en kalm ademen kun je je brein, stap voor stap, trainen om je beste bondgenoot te worden.


  Thuiskomen bij wie je bent, in overeenstemming met je hoogste doelen. De ideale wereld maak je zelf. Ontspannen, rustig, zonder strijd, moedig, zonder illusies en vooral onafhankelijk, zonder ongewenste invloeden. Volledig aanwezig in het veilige heden.


  * Het hier en nu is de enige plek waar het echt veilig is.


  De beste tijd van je leven


  Plukje voldoende de vruchten van je ervaring en levenswijsheid? Als je ziet en erkent waar je vandaan komt heb je de grootste kans een betekenisvolle toekomst te creëren.


  Met een waardevolle droom voor ogen kun je een enorm potentieel aan kansen mobiliseren. Verbeeldingskracht ordent je brein. Het zet aan tot de juiste actie.


  Volg de meest natuurlijke weg: eerst zien, vervolgens creëren. Het is nooit te laat om te dromen. Je ervaringen, tot vandaag aan toe, helpen je je dromen te realiseren. Alles wat je hebt meegemaakt en hebt overwonnen maakt je extra weerbaar voor nieuwe uitdagingen.


  Dromen laten zien dat er ruimte is voor een zonnige toekomst. Alles begint met een idee. Sluit met jezelf een stevig wenscontract af. Wat wil je en waar wil je naartoe? Dromen bestaan uit je behoeftes, verlangens, doelen, taken, aspiraties en belangrijke persoonlijke opdrachten. Kies voor verandering, noteer je ideale toekomst en blijf jezelf eraan herinneren.


  Vooruitgang gaat samen met angsten en twijfels. Wat zijn je steeds terugkerende belemmerende gedachtes? Schrijf ze op. Bedenk redelijke, geruststellende gedachten. Zet ze erbij. Als je iedere dag minimaal vijf minuten besteedt aan het actief uitdagen van je angstgedachten zul je je beter gaan voelen en geleidelijk aan meer moed verzamelen. Het opschrijven van je gedachten dwingt je een meer objectief standpunt in te nemen. Wat zijn je mogelijkheden en kansen? Zet ze bij je belangrijkste wensen.


  Kun je ruimte maken, schrappen wat overbodig is? Doorbreek storende gewoontes en train jezelf extra door juist te doen wat je, in eerste instantie, onzeker maakt. Reflecteer over de volgende gedachte: ‘Wat jij wilt, zal uiteindelijk jou ook willen.’ Je bent tegelijkertijd onderdeel van en een voorbeeld van alle kracht die je nodig hebt. Die wetenschap kan je zelfvertrouwen vergroten.


  Stel jezelf de vraag wat je, als volgende stap op weg naar je droom, kunt doen. Je intuïtie weet wat goed voor je is. Welk antwoord spreekt je het meest aan, wat maakt je enthousiast?


  Angst voelt eng, maar je intuïtie voelt rustig en veilig. Daar zit het verschil. Volg je meest wijze, rustige, innerlijke stem en blijf actie ondernemen. Er gebeurt iets wonderbaarlijks als je je dromen een voor een waarmaakt. Je hoeft maar één ding te doen waar je bang voor bent en al je andere angsten zullen afnemen.


  * Angst voelt eng, maar je intuïtie voelt rustig en veilig. Daar zit het verschil. Volg je meest wijze, rustige, innerlijke stem en blijf actie ondernemen.


  Blijf binnen redelijke grenzen


  Iedereen kan soms of vaker buitenproportioneel onredelijk reageren. Onredelijke mensen zijn makkelijk te herkennen omdat ze bij de meeste anderen dezelfde negatieve reacties oproepen. Dat kan een schrale troost zijn als je ooit met ze te maken krijgt. Maar ook jijzelf kunt vaker dan je lief is het slachtoffer zijn van je eigen valkuilen en daardoor minder goed of ronduit problematisch reageren op je omgeving.


  Persoonlijke valkuilen zijn hardnekkig. Valkuilen kun je indelen naar drie centrale thema’s:


  •    Zelfbeeld', wie ben je, wat kun je en wat ben je waard?


  •    Relaties: zijn anderen te vertrouwen of moet je ze uit de weg gaan; verdien je voldoende respect en hoe benader je anderen?


  •    Leefomgeving, is de wereld veilig of onveilig, voorspelbaar of onvoorspelbaar?


  Je kunt steeds in dezelfde valkuil lopen. Als je bijvoorbeeld denkt dat je weinig voorstelt, zul je niet voor jezelf op durven komen en het heel gewoon vinden dat anderen je slecht behandelen. Valkuilen houden je gevangen en angstig; ze geven je een vertekend beeld van de werkelijkheid en omdat ze onzichtbaar zijn loop je er vaker in dan je lief is.


  Hieronder geven we alternatieven voor de meest voorkomende valkuilen.


  Valkuil: ‘Ik heb nergens recht op.’ Of de tegenovergestelde valkuil: ‘Iedereen moet mij mijn zin geven.’


  Redelijk alternatief, een evenwichtig gevoel van eigen-


  waarde. Je mag verwachten dat je meestal krijgt waar je behoefte aan hebt, maar je eist niet dat iedereen je altijd je zin zal geven. Er is een goede balans tussen geven en nemen.


  Valkuil: ‘Ik ben minderwaardig.’ Of de tegenovergestelde valkuil: ‘Ik ben beter dan iedereen.’


  Redelijk alternatief, met zelfacceptatie weten wie je bent en wat je kunt. Mensen bezitten in verschillende mate bepaalde talenten en vaardigheden. Maar niemand is belangrijker of meer waard dan een ander.


  Valkuil: ‘Ik ben doodsbang anderen te verliezen.’ Of de tegenovergestelde valkuil: ‘Ik heb niemand nodig.’


  Redelijk alternatief, veilige, gezonde relaties aangaan; je durven hechten. Relaties baseren op wederzijds begrip en respect. Rustig nagaan of mensen wel of niet bij je passen.


  Valkuil: ‘Ik idealiseer anderen te vaak.’ Of de tegenovergestelde valkuil: ‘Ik demoniseer anderen te snel.’ Mensen zijn helemaal goed of totaal slecht.


  Redelijk alternatief, beseffen dat anderen niet uitsluitend goed of slecht zijn. Mensen hebben positieve én negatieve eigenschappen. Relaties kunnen de stormen van voor- en tegenspoed doorstaan omdat je elkaars tekortkomingen kunt accepteren.


  Valkuil: ‘Ik vind de wereld levensgevaarlijk.’ Of de tegenovergestelde valkuil: ‘De wereld is zonder enig gevaar; iedereen is te vertrouwen.’


  Redelijk alternatief, onze samenleving is relatief veilig. Het is verstandig om te beseffen dat er gevaren zijn, maar het is ook weer niet nodig om te verwachten dat er overal gevaar loert. Voorzorgsmaatregelen en opletten zijn gezond, maar je hoeft je ook niet ‘totaal te bewapenen om elk gevaar af te slaan’.


  Valkuil: ‘Het leven is volstrekt chaotisch en onvoorspelbaar.’ ‘Niets loopt zoals ik het wil.’ Of de tegenovergestelde valkuil: ‘Alles gaat altijd zoals ik het wil dus ik hoef geen re-


  kening te houden met frustraties of tegenslagen.’


  Redelijk alternatief, het leven is tot op zekere hoogte redelijk voorspelbaar, maar er gebeuren ook veel onverwachte dingen. Indien nodig moet je flexibel kunnen reageren op wat er gebeurt en je plannen aan een nieuwe realiteit aanpassen. Maar het heeft wel degelijk zin om te werken voor je idealen en je dromen te realiseren.


  * Valkuilen houden je gevangen en angstig; ze geven je een vertekend beeld van de werkelijkheid en omdat ze onzichtbaar zijn loop je er vaker in dan je lief is.


  Iedere dag een nieuw begin


  Positieve gedachten, soms lijken het druppels op een gloeiende plaat. Er zijn zoveel negatieve mediaberichten, dat de moed je in de schoenen zinkt. Je zou er moedeloos en achterdochtig van worden. Funest voor je vertrouwen. Uiteraard hoef je al die negativiteit niet te lezen, maar al surfend kun je er bijna niet omheen.


  Toch is het mogelijk, als je er de rust voor neemt, tegen de negatieve stroom in te gaan. Je kunt je eigen therapeut worden, zoeken naar lichtpuntjes. Selecteren wat je wel of niet toelaat, bijsturen. Vriendelijkheid en compassie zijn te trainen, uit te bouwen en te verbeteren. Warme woorden hebben geneeskracht. Negatieve emoties zijn niet te ontwijken; ze lossen het snelst op als je ze ervaart, accepteert en vervolgens weer loslaat.


  Vol energie en positief vooruitkijken heeft wel degelijk zin, iedere dag opnieuw. Verbeter je veerkracht, flexibiliteit en aanpassingsvermogen door hulp te bieden en te vragen. Doe je voldoende wat je plezier kan geven? Waarom zou je er niet van uitgaan dat je zelfverzekerd problemen aankunt en het beste in alles blijft zien? Kun je je inzetten voor waar je in gelooft? Verjaag je je verveling door te leven zoals je dat met je hoogst ontwikkelde zelf hebt afgesproken?


  Mensen hebben zwakke punten, maar ook veel sterke kanten. We kennen allemaal de minder fraaie punten van de mensen om ons heen. Dat kan helpen om beter voorbereid met ze om te gaan. Met iemand die snel boos wordt is het niet verstandig om al te heftige discussies te voeren. Zeker niet als ze al rond ‘het kookpunt’ zijn. Zo zijn er vele voorbeelden van relationele gebruiksaanwijzingen te bedenken.


  Gelukkig zijn er ook positieve gebruiksaanwijzingen. Welke mooie eigenschappen deel je met anderen? Zoals zachtmoedigheid, beleefdheid, erkentelijkheid, tolerantie, eerlijkheid, vergevingsgezindheid, zelfbeheersing of enthousiasme. Hoe helpen en/of hinderen deze kanten je?


  Waar zitten de verschillen tussen jou en de ander en kan dat eventuele problemen verklaren? Als je bijvoorbeeld zelf heel sociaal bent en de ander juist meer bedachtzaam, dan kan dat soms botsen. Beide zijn het mooie eigenschappen, maar toch moet je er allebei wel rekening mee houden. Met iets meer gevoelsbegrip, respect voor verschillen en duidelijkheid over wat je wilt, kun je, in relaties, bijsturen waar dat nodig is. Hoe kun je met betrokkenheid en begrip het meeste uit elkaars persoonlijke voorkeuren halen?


  Met vriendelijke aandacht leven brengt alle kanten van jezelf in balans. Zonder deze rustige bezinning, iedere dag opnieuw, ontstaat er te veel verwarring of juist een te eenzijdig, dwangmatig leefpatroon.


  * Negatieve emoties zijn niet te ontwijken; ze lossen het snelst op als je ze ervaart, accepteert en vervolgens weer loslaat.


  Waardevol investeren


  Jonge ambitieuze mensen denken dat geld, macht en aanzien de belangrijkste waarden van het leven zijn. Hoe meer je ervan bezit, hoe gelukkiger je zult worden. Nog mooier zou het zijn als anderen met bewondering tegen je opkeken. Maar is dat ook zo? Deze waarden maken je mentaal afhankelijk en een slaaf van externe omstandigheden.


  Oudere geslaagde mensen noemen totaal andere waarden. Hoog scoren: liefde, innerlijke rust, levenswijsheid en het gevoel daadwerkelijk iets voor anderen te betekenen. Daarnaast vinden zij het belangrijk te kunnen doen wat ze zelf graag willen doen, met meer persoonlijke ruimte en minder opgelegde eisen vanuit hun omgeving. Mentale onafhankelijkheid en durven doen wat je hart je ingeeft. Goed en ontspannend om te weten dat de mensen die je voor zijn gegaan juist verwijzen naar de, voor iedereen bereikbare, menselijke waarden.


  Spreid je winkansen, investeer bewust in meerdere levensgebieden. Voor volledige tevredenheid moet je aandacht blijven schenken aan de drie belangrijkste levensgebieden:


  •    Persoonlijk: mentaal, fysiek, zingeving, ontspanning, wonen


  •    Professioneel: studie, werk, inkomen, zorg


  •    Sociaal: liefde, familie, vrienden, samenleving


  Als je naar deze gebieden kijkt, dan kun je voor jezelf nagaan of je aan alle drie de hoofdgebieden voldoende aandacht besteedt. Waar gaat het goed en wat kan er beter? Breng je leven in balans, zodat er geen scheefgroei ontstaat. Verplaats op tijd je aandacht. Je gaat ook niet naar de sportschool om alleen maar je buikspieren te trainen. Je zorgt dat


  je totale lichaam in conditie blijft.


  Stel je voor jezelf de juiste doelen, zodat je op de verschillende gebieden vooruitgaat? Investeer je voldoende, zowel persoonlijk, professioneel als sociaal? Er is meer en je bent meer dan waar je je nu druk over maakt. Is er meer stilte nodig of juist meer geluid? Meer natuur of meer stad?


  Werken, rekeningen betalen, ontspannen, liefhebben, voor jezelf opkomen, sterk zijn, kwetsbaar zijn, vrolijk zijn, kind zijn, volwassen zijn, waar nodig egoïstisch of altruïstisch zijn, mediteren, reflecteren, actievoeren, uitvinden et cetera.


  Krijgen alle aspecten van je leven de aandacht die ze verdienen? Zorg voor een goede balans tussen:


  •    plezierige activiteiten (meer leuke dingen doen)


  •    uitdagende activiteiten (groeikansen benutten/aanpak-ken)


  •    uitgestelde activiteiten (vermijdingsgedrag doorbreken)


  •    loslaatactiviteiten (dwangmatige controle en perfectionisme loslaten)


  •    Goed en ontspannend om te weten dat de mensen die je voor zijn gegaan juist verwijzen naar de, voor iedereen bereikbare, menselijke waarden.


  108


  [image: ]


  Waar ben je thuis?


  Het grootste deel van je leven ben je thuis. Wonen is belangrijk. Woonprogramma’s op tv scoren hoog, want het blijft fascinerend te zien hoe anderen hun leefomgeving inrichten. Ook is het ontspannend weg te dromen op internet bij makelaars waar je onbeschaamd kunt rondkijken in de mooiste droomhuizen.


  Ontevredenheid over je woonomgeving kan een grote bron van stress zijn. Soms is het lastig kiezen. Wat zou de ideale woonplek voor jou zijn? Stop je al je geld in een huis of ben je minder kieskeurig en wil je juist meer overhouden om ruimer te kunnen leven? Moet je huis een statussymbool zijn of mag het ook kleiner en meer overzichtelijk en comfortabel zijn?


  Waar zou je het liefst wonen? Waarom wil je daar wonen? Wat houdt je tegen om te kiezen voor je ideale woonplek? Welke stappen kun je zetten op weg naar je droomhuis? Thuis moet een veilige haven zijn. Let erop dat je een gevoel niet hoeft te kopen. Je gaat zelf over je emoties. Werk eerst aan je geluk en kies daar de perfecte omgeving bij.


  Maak ruimte voor plezier, creativiteit en ontspanning. Sommige mensen dromen over het buitenleven; anderen voelen zich veel meer op hun gemak met alle voorzieningen van een stad. Kies wat bij je past.


  Wat zijn je beste woonherinneringen? Je kunt je geheugen opfrissen door in gedachten terug te gaan naar vorige woonplekken. Wat maakte je gelukkig, wat gaf plezier, waar denk je met een glimlach aan terug? Koppel deze ervaringen aan de ruimtes waar je woonde. Je kinderkamer, puberkamer, eerste eigen woonplek et cetera.


  Ga een stap verder dan je woonervaring en haal er prettige levensgebeurtenissen bij. Bijvoorbeeld hoe je na jaren werken of studeren slaagde voor je eerste diploma.


  Waar vond je het leuk, voelde je je belangrijk, geliefd en veilig? Welke omgeving stimuleerde je? Waar werd je voor beloond? Wat gaf je voldoening? Waar kende je vrijheid, erkenning, trots? Welke veranderingen heb je waar meegemaakt?


  Selecteer het beste uit de bovenstaande ervaringen en neem de mooiste momenten mee naar het heden. Het kan je helpen bij het bepalen wat belangrijk is voor je thuisbasis in dit leven. Wat moet erbij? Wat mag eraf? Laat alle woonmo-gelijkheden open, zonder beperkingen. Bevat je woondroom alle essentiële elementen voor een tevreden, goed gevoel?


  Gun jezelf de tijd geleidelijk aan je woonwensen te vervullen. Vier elke stap, op weg naar je doel. De reis geeft net zoveel voldoening als de bestemming. Het gaat om het gevoel; niet om het geld of nog een extra hypotheek. Genieten van het strand is net zo leuk als uiteindelijk je eigen vakantiewoning te bezitten. Soms gaat het snel, maar het kan ook jaren duren. Je moet er ook, op alle gebieden, klaar voor zijn.


  Is zichtbaar in, aan en om je huis wie jij bent? Woonwensen houden je wakker en alert. Ze zorgen ervoor dat je in beweging blijft.


  * Genieten van het strand is net zo leuk als uiteindelijk je eigen vakantiewoning te bezitten.
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  De ‘hoe’-vraag als stoorzender


  Bij het waarmaken van je dromen speelt je verbeeldingsvermogen een cruciale rol. Dagelijks kun je een paar minuten kort een duidelijk beeld van je droomwens maken. Zodra je een beeld gemaakt hebt, zullen je piekergedachten proberen het beeld te verstoren. Wees aardig voor jezelf, merk de storende gedachten op, maar laat je er niet door van de wijs brengen.


  Voel het plezier van het bereiken van je doel. Zie hoe je tevreden glimlacht. Je geluk is het heden, je droom is de toekomst. Laat je niet imponeren door de grootte van je droom. Nu lijkt je ideale wens onbereikbaar, maar probeer er minimaal in te blijven geloven. De omvang en intensiteit van je huidige positieve emoties bepalen de snelheid waarmee je je droomdoelen zult bereiken. Blijf rustig ontspannen.


  Stapje voor stapje worden je wensen vervuld. Er is meer mogelijk dan je je voor kunt stellen. Wat je kunt bedenken haal je dichterbij. Zorg dat je niet verstrikt raakt in de ‘hoe’-vraag. Dromen lopen stuk op het moment dat mensen hun droom loslaten en gaan piekeren over de uitvoering van hun plannen. Alles in je lichaam functioneert vanzelf, daar hoef je je nooit mee te bemoeien, ’s Ochtends hoef je niet te bedenken hoe en waarom je hart klopt. Hetzelfde geldt voor je dromen. Maak een beeld en vertrouw erop dat het waarmaken van je dromen ook plaatsvindt zonder jouw directe bewuste bemoeienis.


  Je hoeft alleen maar de kleine stappen te zetten die passen bij waar je nu bent. Vaak zijn het de dingen die je graag
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  wilt doen. Gaandeweg wordt vanzelf duidelijk wat je moet doen. Dat is waarschijnlijk de belangrijkste ontdekking over het gebruik van je voorstellingsvermogen. We zijn gewend andersom te denken: eerst een plan van aanpak, dan de uitvoering. Maar als je moedig groot durft te dromen, zie je vanzelf de meest logische stappen en de kortste route op weg naar je droom. Beter dan jij ze ooit van tevoren had kunnen bedenken.


  Laat dus het veeleisende idee los dat je van tevoren zou kunnen weten hoe je je dromen moet waarmaken. Zie het eindresultaat, voel het en wacht geduldig tot je aan de beurt bent. Het beste plan volgt je droom. Bederf het niet door het zoveelste overbodige, niet werkende plan te bedenken. Het juiste plan zoekt jou. Vertrouw erop dat alles wat je doet altijd zin heeft, ook al weet je nu nog niet waarom en waarvoor.


  Als mensen al iets durven te dromen, beginnen ze direct te piekeren over de vraag hoe ze hun droom moeten waarmaken - en daar gaat het mis. Je kunt nu niet weten en bedenken wat er morgen aan goeds zal gebeuren. Je kent je nieuwe frisse kracht van morgen niet.


  Door de ‘hoe’-vraag los te laten geef je je verbeeldingskracht alle ruimte. Je maakt zo plaats voor wonderen, vrij van stoorzenders, angsten, zorgen en stress. Je hoeft de werkelijkheid niet te manipuleren; volg vol vertrouwen wat er op je afkomt. Als bijkomend voordeel kun je nu al ongestoord gaan genieten van het magische waardevolle heden, vol verrassingen.


  Waar heb je wel directe invloed op? Denk mooie gedachten. Denk groot. Droom zonder beperkingen of weerstand voorbij je huidige grenzen. Beleef je droomleven alsof je er nu al bent. Het meeste van wat je hebben of bereiken wilt is er nu al. Dat ben je namelijk zelf in hoogst eigen persoon. Droom de ontbrekende details erbij. Er kan geen enkele reden zijn je geluk tot morgen uit te stellen.


  * Vertrouw erop dat alles wat je doet altijd zin heeft, ook al weetje nu nog niet waarom en waarvoor.
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  Interpersoonlijke valkuilen


  Steun van belangrijke anderen is onontbeerlijk. Voor het waarmaken van elkaars dromen kunnen mensen veel voor elkaar betekenen. We kennen allemaal wel iemand die in ons leven een speciale betekenis heeft en ons verder heeft geholpen.


  Om goed met iemand om te kunnen gaan, moet je in staat zijn jezelf in zijn of haar positie te verplaatsen. Vaak als een ander vervelend reageert zoeken mensen de oorzaak bij zichzelf. In de werkelijkheid reageren mensen vaak vanuit hun eigen valkuilen en hoef je niet altijd verantwoordelijk te zijn voor een onverwachte felle reactie.


  Iedereen heeft andere persoonlijke valkuilen of gevoeligheden. Zonder dat je het direct in de gaten hebt, kun je een gevoelig punt van de ander geraakt hebben. Zodra je de ‘overprikkelde’ reacties van anderen beter leert te duiden en te begrijpen kun je ook meer voor elkaar betekenen. Meer begrip voorkomt dat je je alles persoonlijk aantrekt en anderen met een overdreven verdedigende houding wegjaagt.


  Hieronder noemen we de belangrijkste valkuilen van mensen. Lees ze aandachtig door en kijk of je ze herkent in het gedrag van anderen.


  Valkuilen:


  •    Minderwaardigheid'. Ik verdien geen goede dingen en voel me niet op mijn gemak als iemand iets aardigs voor mij doet.


  •    Meerderwaardigheid'. Ik verdien het beste en moet alles hebben wat ik wil. Als ik mijn zin niet krijg reageer ik woedend.


  •    Verlatingsangst'. Ik moet steeds gerustgesteld worden en alles doen om te voorkomen dat iemand me in de steek laat.


  •    Bindingsangst: Mensen mogen niet te dichtbij komen. Emotionele betrokkenheid is bedreigend voor mij. Ik blijf liever vrij.


  •    Onzekerheid. Ik ben niet goed genoeg. Anderen zijn beter. Nieuwe dingen ga ik uit de weg om niet door de mand te vallen.


  •    Perfectionisme'. Alles moet absoluut goed gedaan worden. Fouten zijn uit den boze. Voorkom iedere vorm van kritiek.


  •    Te veel schuldgevoel'. Ik ben verantwoordelijk voor wat er misgaat. Ik zou het niet kunnen verdragen als een ander zich niet prettig voelt.


  •    Te weinig schuldgevoel/geweten'. Het zal mij een zorg zijn wat anderen denken of voelen. Ik laat me niet belemmeren door regels of moraliteit.


  •    Kwetsbaarheid'. Wees voorzichtig, de wereld is vol gevaren. Ik blijf maar piekeren over wat er allemaal mis kan gaan.


  •    Onkwetsbaarheid'. Niets kan mij raken; ik ben een overwinnaar. Voorzorgsmaatregelen zijn overbodig. Iedereen is te vertrouwen.


  •    Te afhankelijk'. Zonder anderen ben ik nergens. Ik voel me uitsluitend goed als een ander voor mij zorgt.


  •    Te onafhankelijk'. Ik moet het alleen kunnen en vraag nooit om hulp. Ik zal ook niets van anderen aannemen.


  •    Ongeremdheid. Ik doe waar ik zin in heb en kan geen grenzen stellen. Ik laat me te gemakkelijk gaan.


  •    Dwangmatigheid'. Ik mag nooit de controle verliezen. Gevoelens zijn gevaarlijk. Ik moet alles en iedereen in de gaten houden; je weet maar nooit.


  Valkuilen maken schijnbaar onverklaarbaar gedrag begrijpelijker.


  Als je je verbaast over je eigen heftige reacties op allerlei situaties die op het eerste gezicht heel onschuldig of normaal’ lijken, of als je maar niet kunt begrijpen waarom een ander buitenproportioneel heftig reageert op iets wat jij, zonder boze opzet, doet, dan kun je er vergif op innemen dat er waarschijnlijk een valkuil aan het opspelen is.


  Als je begrijpt wat de ander beweegt, kun je makkelijker en beter omgaan met zijn/haar problematische reacties. Houd rekening met de gevoelige valkuilen van een ander. Zodra je bijvoorbeeld aan een perfectionist vraagt ‘even snel’ iets te regelen, kun je problemen verwachten. Kies een meer diplomatieke aanpak.


  Valkuilen veroorzaken sterke emoties en grote communicatieproblemen. Probeer bij een conflict na te gaan of de ander het slachtoffer is van een van de bovenstaande valkuilen. Dit voorkomt dat de ander zich op jou gaat afreageren en jij je alles te persoonlijk gaat aantrekken.


  * Meer begrip voorkomt dat je je alles te persoonlijk aantrekt en anderen met een overdreven verdedigende houding wegjaagt.


  Leven via anderen?


  Veel kostbare tijd en energie gaat verloren aan het leven via anderen. Constant bezig zijn met de vraag wat zij van je vinden en willen. De mening van anderen belangrijker maken dan je eigen doelen. Als je leeft via anderen zul je ook al hun dwaalsporen moeten volgen en verder verwijderd raken van je eigen droomdoelen.


  Gelukkige mensen doen wat ze zelf graag doen. Ze volgen hun eigen interesses. Ze waarderen anderen, maar ook zichzelf. Ieder mens levert een unieke bijdrage. Je mag met respect en verantwoordelijkheid voor je omgeving je eigen route volgen. Leer je omgeving dat jij aan het stuur van je eigen leven staat.


  Toets iedere dag bewust en met aandacht of wat je doet nog past bij je droomdoelen. Als je tien keer meer moed zou hebben, wat zou je dan nog meer doen? Zie je ook de schoonheid van de vele gewone dagelijkse dingen? Als je net iets verder kijkt, zul je merken dat wat gewoon lijkt altijd meer bijzondere betekenissen heeft.


  Materiële en immateriële doelen hebben allebei waarde. Kijk bij het nastreven van je doelen steeds naar het gevoel dat je probeert te bereiken. Soms kost een goed gevoel geld, maar vaker helemaal niets. Onvrede is onnodig duur en genieten van wat je nu bezit is van onschatbare waarde. Train dagelijks tevredenheid, tegen de stroom in.


  Er zijn ‘vermijdingsdoelen en ‘benaderingsdoelen. Bij ver-mijdingsdoelen formuleer je vooral wat je uit de weg wilt gaan. Bijvoorbeeld: ‘Ik wil geen risico’s nemen.’ Bij benaderingsdoelen zeg je precies wat je wel wilt. Bijvoorbeeld: ‘Ik wil iets bijdragen aan een betere wereld.’ Beide doelen hebben zin, maar je daadkracht wordt groter als je vooral kiest voor positieve benaderingsdoelen.


  Welke droom je ook koestert, een groot deel van je droom is nu al vervuld. Zoek, zie en beleef met voldoening je huidige droomreis. Maak extra ruimte binnen je opvattingen en overtuigingen. Stel dat alles goed en compleet is en nog beter zal worden, wat zou dan je best-passende wens zijn?


  * Als je leeft via anderen zul je ook al hun dwaalsporen moeten volgen en verder verwijderd raken van je eigen droomdoelen.


  Geef wat je te bieden hebt


  Soms lijkt het wel alsof iedereen wat van je wil. Terwijl je bezig bent met je doelen, wordt er aan alle kanten aan je getrokken. Theoretisch mag je ‘nee’ zeggen en weet je ook precies hoe je dat moet doen, maar in de praktijk kunnen mensen zeer heftig reageren. De een wordt kwaad omdat je niet in de gewenste houding springt, de ander doet er alles aan om je een groot schuldgevoel te bezorgen. En zo zijn er vele ‘emotionele dwangmiddelen’ om je aandacht op te eisen.


  Het helpt om nuchter naar de feiten te kijken. Als iemand je probeert wijs te maken dat je slecht of zwak bent omdat je je eigen weg wilt gaan, dan word je gemanipuleerd. Mensen die je echt het beste gunnen, zullen het aankunnen dat je niet overal ‘ja’ op kunt zeggen.


  Als je verder komt in dit leven kom je meer mensen tegen die iets van je willen. Blijf zelf kiezen wie of wat je wilt helpen. Je hoeft niet als een subassertieve slaaf anderen te geven wat ze van je eisen. Angst verdwijnt en geluk groeit door vrijwillig en onbelemmerd, vanuit je hart, weg te geven wat jij te bieden hebt, professioneel en persoonlijk.


  Je dromen waarmaken heeft niets met egoïsme te maken. Juist door je naar binnen te richten, en je hart te volgen, word je wijzer en leer je het meest. Vanuit al je nieuw verworven inzichten en kennis kun je vele malen meer voor anderen betekenen. Zolang je zelf integer blijft, voel je sneller of de motieven van anderen ook zuiver zijn. Ban stoorzenders uit. Investeer in je innerlijk. Wees zuinig op je brein.


  Kalmte is dé voedingsbodem voor positieve emoties. Vanuit rust kun je nadenken over de volgende vragen: hoe wil je met anderen omgaan? Waar ben je dankbaar voor?


  Wat vind je belangrijk? Wat hoop je dat er zal gebeuren? Hoe kun je zin en betekenis geven aan dit leven; wat maakt het waardevol?


  Richt je voor kalmte zo veel mogelijk op dit moment. Wat er ook gebeurt, wie je ook dwarszit, blijf hier in het heden. Maak nu nieuwe plannen voor het heden. Stap er niet te gemakkelijk overheen. Investeren in dit moment is het beste voor een mooie toekomst. Zodra je nu kunt voelen wat je wilt of wat je moet doen word je rustiger. Hoe angstaanjagend het ook lijkt achter jezelf te blijven staan, eerlijk zijn brengt stilte, kalmte en harmonie.


  Kalmte stimuleert je intuïtie en waardevolle ideeën. Volg ze en stuur, waar nodig, bij. Pas je plannen aan. Als je kunt erkennen wat er goed gaat, durf je er ook in te geloven dat er nog meer mogelijk is.


  * Maak nu nieuwe plannen voor het heden. Stap er niet te gemakkelijk overheen. Investeren in dit moment is het beste voor een mooie toekomst.


  Signalen van succes


  Ieder succes(je) in je leven is een teken dat ‘jouw wonder’ gaat gebeuren. Gun je dromen de tijd. Vooruitkomen kost geduld en inspanning. Vanaf het moment dat je je realiseert dat jouw wonder mogelijk is, zal gaan uitkomen wat je je voorgesteld hebt. Weet je nog hoe het werkt? Je moet je wensdoelen los durven laten. Zodat je, na verloop van tijd, verwonderd zult opmerken dat veel van je wensen vervuld zijn.


  Er is altijd verandering of iets beters mogelijk. Je zult gaandeweg steeds nieuwe persoonlijke krachtbronnen ontdekken en passende vaardigheden ontwikkelen. Je capaciteiten maken het mogelijk om ook na elke schijnbare tegenslag weer op te staan en door te zetten. Op bepaalde gebieden heb je al problemen overwonnen. Gebruik wat je daarvan geleerd hebt.


  Reserveer je dagelijks tijd voor positieve, ontspannende mentale activiteiten? Bijvoorbeeld door in je verbeelding vooruit te reizen naar je ideale toekomst? Ontspan je extra zodra je angst toeneemt. Denk rustig na over de volgende vragen:


  •    Welke (emotionele) resultaten verwacht je van je wens-doel?


  •    Noem iets wat je leuk lijkt aan het proces van werken aan je doel.


  •    Noem iets wat je prettig lijkt aan het bereiken van je doel.


  •    Bewaak je voldoende het evenwicht tussen je creatieve en analytische kanten? Denken is goed, maar voelen en beleven zijn ook onmisbaar.


  •    Creëer je extra kansen door met aandacht en zorgvuldig aan je doelen te werken?


  •    Door welke persoonlijke kwaliteiten voel je je het meest op je gemak?


  •    Wat zijn je mogelijke valkuilen?


  •    Hoe kun je deze valkuilen herkennen, voorkomen en er het best mee omgaan?


  •    Waar kun je hulp, tips en adviezen vragen en/of vinden? Durf je positieve rolmodellen te kiezen en anderen te vertrouwen?


  Je staat zelf aan het stuur en dat houdt je leven redelijk voorspelbaar en veilig. Daarnaast kun je ruimte laten voor aanvaardbare risico’s, voor onverwachte gebeurtenissen en verrassingen. Indien nodig moetje van richting veranderen.


  Je hoeft gelukkig niet alles van tevoren vast te leggen of te weten. Doelen zijn vriendelijke richtpunten, geen dwangbuizen. Als je enthousiast leeft voor jouw missie volgt de erkenning vanzelf. Dan wordt zichtbaar wat je doet zonder het overdreven extra te hoeven promoten.


  •    Weet je nog hoe het werkt? Je moet je wensdoelen los durven laten. Zodat je, na verloop van tijd, verwonderd zult opmerken dat veel van je wensen vervuld zijn.


  Nooit te oud


  Het lijkt een natuurlijk gegeven. Als de jaren voorbijgaan ben je geneigd te denken dat je kracht en vitaliteit afnemen. Geleidelijk aan leg je je erbij neer dat je minder kunt dan voorheen. Dromen is voor de jongere generatie. Beelden in de media geven je het laatste zetje richting je zelfbelemme-rende opvattingen. Jouw tijd lijkt voorbij.


  Maar... wacht eens even. Er zijn altijd redenen om je hoop de grond in te boren. Je kunt denken dat je te dom, te dik, te anders of wat dan ook bent en zo jezelf bij voorbaat al buitenspel zetten. Dat heeft weinig met leeftijd te maken. De conditie van je zelfvertrouwen kan inzakken als je er niet aan werkt. Sluipend en ongemerkt.


  In de wetenschap, politiek, media, het zakenleven en op alle andere, ook minder in het oog springende gebieden, zijn er zeer aansprekende voorbeelden van mensen die op latere leeftijd tot volle bloei kwamen. Het is nooit te laat om te dromen, nooit te laat om een waardevol leven te gaan leiden. Topprestaties passen bij elke leeftijdsgroep.


  Wat voor beperkingen er ook zijn, ze hoeven je niet te breken. Vanuit je innerlijke kracht kun je zo vaak je wilt weer opkomen voor wie je bent. Eerlijke moed en liefde kent geen grenzen. Je bent tot de wonderbaarlijkste dingen in staat, telkens weer. Elke nieuwe dag opnieuw.


  Waarom zou het ooit te laat zijn om zaadjes te planten van vrijheid, vrede, vergeving, geloof, hoop en liefde? Juist naarmate je meer groeit in het leven ga je zien hoe onmisbaar je bijdrage kan zijn. Geven wat je te bieden hebt is de krachtigste vorm van leven.


  Ontwikkeling, op welke manier dan ook, maakt gelukkig.


  Wat er ook gebeurt, je blijft in staat iets te betekenen. Uit positief psychologisch onderzoek blijkt dat vrijblijvend ‘geven’ je de meest optimale vorm van zelfcontrole en bescherming biedt, in elke levensfase.


  Geven is ontvangen, geluk zien = geluk voelen. Liefde, warmte, veiligheid en verbondenheid kunnen niet bestaan zonder de bereidheid belangeloos te delen. Niet omdat het moet of omdat het zo hoort, maar omdat je het zelf graag wilt. Er zijn zoals je bent, laten zien wat je te bieden hebt, helpt je je ware zelf verder te ontdekken.


  Anderen vrijwillig helpen vanuit puur altruïsme verlaagt je angstniveau en het vergroot je vermogen om negatieve emoties te hanteren. Niemand kan weerstand bieden aan ongedwongen vriendelijkheid.


  Belonen, complimenteren, delen, vergeven, moed inspreken, vriendelijk confronteren, respecteren, meeleven, loyaal zijn, luisteren en creatief zijn: het zijn allemaal goede manieren om anderen iets van grote waarde cadeau te doen. Hoe oud of jong je ook bent.


  * Geven is ontvangen, geluk zien = geluk voelen. Liefde, warmte, veiligheid en verbondenheid kunnen niet bestaan zonder de bereidheid belangeloos te delen.


  Herken je invloed


  Mensen zijn vooral bezig met wat anderen van ze vinden en wat er morgen nog moet gebeuren. Maar als je nu al bewust kijkt naar de verbazingwekkende schoonheid om je heen zul je er steeds meer van gaan opmerken en ervaar je ook meer van je persoonlijke kracht.


  Positieve emoties laten je zien dat er meer overeenkomsten dan verschillen tussen mensen zijn. Hoe meer je bij jezelf blijft, hoe meer anderen jouw keuzes zullen respecteren. Het goede gevoel dat je via anderen probeert te krijgen, is uitsluitend vanbinnen te halen. Laat je niet op een negatief dwaalspoor brengen door de frustraties van een ander.


  Leren, de wereld opnieuw ontdekken, openstaan voor de gedachte dat je jezelf kunt trainen in het anders, meer constructief kijken naar je huidige leven biedt een oase van rust. Durf je je oude gewoontes van denken, doen en voelen uit te dagen?


  Optimisme vergroot je weerstand, het voelt beter en het vergroot je uithoudings- en prestatievermogen. Negatieve kritiek lijkt slimmer, maar het heeft een destructieve en verlammende uitwerking op je inspanningen.


  Van tevoren kun je nooit weten wie er geïnspireerd raakt door jouw werk. Het heeft zin je eigen weg te gaan. Wie heeft in je leven de meeste indruk op je gemaakt? Vast niet de braafste volger of goedkeuringszoeker. Respect betekent dat je steeds opnieuw bereid bent te kijken, te onderzoeken, verder dan je eerste indrukken en oordelen. Het opent je hart.


  Waardering voor wat er nu is herstelt fysiek en mentaal je evenwicht, alsof je diep ontspannen bent. Bij jezelf blijven heeft paradoxale effecten: het brengt je dichter bij de betekenis van je leven. Daardoor zie je anderen beter en kun je meer voor ze betekenen. Je ziet helder wat mensen bindt.


  Er is veel moed voor nodig jouw invloed te laten gelden. Kalm, energiek, stil of luider, wat het best bij je past. Welke angst je ook overwint, hoe klein of groot, het zal je zelfvertrouwen vergroten. Zolang je stevig vasthoudt aan je plannen, controle blijft houden over je inzet en stapje voor stapje de confrontatie aangaat met uitdagingen, dan is er maar één uitkomst mogelijk: diepe tevredenheid over waar je nu in je leven bent.


  * Wie heeft in je leven de meeste indruk op je gemaakt?


  Vast niet de braafste volger of goedkeuringszoeker.


  Teleurstellingen


  Bij het leven horen teleurstellingen. Momenten waarop je streven naar geluk zwaar op de proef wordt gesteld. Ook mensen in je directe omgeving kunnen grote fouten maken. Het verdriet of de onmacht van anderen zien, kan als een loodzware last je leven op zijn kop zetten.


  De narigheid van anderen bezorgt veel mensen een alarmerend, pijnlijk groot schuldgevoel. Je moet bijna op je handen gaan zitten om niet alle verantwoordelijkheid over te nemen en de problemen voor hen op te lossen. Maar waar ligt de grens? Voor hoeveel en hoe lang moet je bijspringen en helpen? Mag je respectvol, eerlijk en vriendelijk afstand nemen van de zoveelste storm in iemands leven?


  Er is een eenvoudige hulp-stelregel: neem nooit anderen uit handen wat ze zelf kunnen doen. Iedereen ‘redden’ lijkt nobel en dienstbaar maar je ontneemt mensen daarmee hun eigen oplossingsgerichte kracht. Er zijn vaak ook voldoende professionele alternatieven of anderen die meer te bieden hebben dan jij. Helpen wordt ongezond zodra je mensen niet meer aanspreekt op hun eigen kracht en verantwoordelijkheid.


  Je kunt iedere dag en nacht vullen met het oplossen van problemen voor anderen. In onze praktijk zien we voorbeelden genoeg van mensen die alles opofferen en er zelf onderdoor gaan voor anderen ‘in nood’, vooral voor ‘hulpeloze’ familieleden. Maar is het zinvol? Leren zij er iets van? Waarschijnlijk niet en het gaat ten koste van het welzijn van de mensen die ze echt nodig hebben, inclusief zijzelf.


  Vanbinnen is er bij iedereen een deel dat onaangetast blijft door tegenslag. Een natuurlijk herstelvermogen waar je, in geval van nood, altijd een beroep op kunt doen. Laat je niet ontmoedigen of depressief maken door tegenslagen. Mensen zijn beter beschermd en sterker dan je denkt.


  Problemen zijn in de meeste gevallen weer aan te pakken en te overwinnen. Hoe donker het ook lijkt. Vaak blijkt dat mensen er weer bovenop komen. Wat aanvankelijk onoverkomelijk leek, heeft ze sterker en beter gemaakt.


  Meestal blijkt dat mensen, net op het laatste moment, als de nood het hoogst is, wél in staat zijn de juiste actie te ondernemen. Het versterkt hun innerlijke motivatie, zelfwaardering en hun gevoel van zelfredzaamheid en competentie. De pure winst van hun eigen inspanningen. Het helpt ze op weg betere, waardevollere doelen en plannen te maken. Het sterkt ze in hun goede voornemens.


  * Er is een eenvoudige hulp-stelregel: neem nooit anderen uit handen wat ze zelf kunnen doen. Iedereen ‘redden’ lijkt nobel en dienstbaar maar je ontneemt mensen daarmee hun eigen oplossingsgerichte kracht.


  Van binnenuit leven


  Van jongs af aan krijgen mensen de boodschap dat ze zich aan de eisen van de buitenwereld moeten aanpassen. Voor een deel is dat nuttig en praktisch. Maar wat als je niet hetzelfde bent, doet en denkt als je omgeving? Bijvoorbeeld als je van nature stiller bent en houdt van rust. Je kunt dan al snel aanleren dat er iets mis met je is.


  Sommige mensen halen hun energie uit de buitenwereld en anderen halen het uit hun binnenwereld. Het een is niet beter of slechter dan het ander. Er is helemaal niets ‘fout’ aan meer naar binnen gerichte mensen. Integendeel, maar je moet wel achter jezelf durven staan. Waarom zou je niet de overvloed, kennis en inzichten van een rijke binnenwereld mogen ervaren? Leer te leven waar je je het meest thuis voelt.


  Niets is vermoeiender en pijnlijker dan het leven van een ander te leven. Het gevoel te hebben er niet bij te horen. Wat zou er gebeuren als je stopte met je overdreven aan te passen en steeds meer jezelf zou mogen zijn? Als jouw kracht echt van binnenuit komt, waarom zou je je daar dan niet op richten? Haal je plezier, kennis, inzicht en energie daar waar je je het meest welkom en thuis voelt.


  Onze cultuur schreeuwt dat we sociaal moeten zijn, moeten meedoen, of in ieder geval net moeten doen alsof we erbij horen. Stillere, meer verlegen mensen krijgen allerlei negatieve etiketten opgeplakt. Bovendien overheerst de misvatting dat maar een klein percentage mensen van nature meer naar binnen gericht is. Ongeveer de helft van de mensen is meer naar binnen gericht en de andere helft meer naar buiten gericht. Een natuurlijk evenwicht.


  Het gaat pas mis als ‘binnenmensen’ zich laten aanpraten door ‘buitenmensen’ dat ze meer mee moeten doen. Tegen zichzelf moeten ingaan. Met allerlei kunstmatige hulpmiddelen, drank, drugs, medicatie of simpelweg door zichzelf te overschreeuwen, probeert een grote groep binnenmensen de ‘rol te spelen’ van een buitenmens. Maar het blijft een toneelstuk, vaak met negatieve gevolgen, veel lichamelijke en geestelijke klachten.


  Sommigen vervelen zich thuis en als ze alleen zijn, en anderen juist bij drukte en in gezelschap.


  Een goed gesprek met één ander, ideeën eerst volledig uitdenken in plaats van ze direct uit te proberen, schrijven, lezen, muziek luisteren et cetera: voor binnenmensen een waar speelparadijs; voor buitenmensen saai en frustrerend. Waarom zou je niet eerst de tijd mogen nemen om rustig uit te zoeken en intern te beleven wat je later eventueel met de buitenwereld wilt delen?


  Pas je aan, juist door jezelf te blijven. Blijf trouw aan je innerlijke principes. Veilig en stabiel van binnenuit. Thuisblijven, indrukken verwerken, wegduiken in boeken of internet, opgaan in alle creatieve uitingen van anderen, voelen en ervaren: voor een binnenmens een feest. Hij of zij voelt zich meer en dieper verbonden met de uitingsvormen en beschrijvingen van de belevingswereld van anderen. Een geestelijk contact zonder iemand te hoeven ontmoeten.


  Gedwongen oppervlakkige sociale contacten kosten veel energie. Het delen van diepere ervaringen in een rustige vorm en omgeving geeft naar binnen gerichte mensen de meeste energie.


  * Sommige mensen halen hun energie uit de buitenwereld en anderen halen het uit hun binnenwereld. Het een is niet beter of slechter dan het ander.


  Genuanceerd denken


  Andere mensen, wat kunnen ze het ons soms moeilijk maken. Vooral als iemand je pijn doet of tegenwerkt kun je geneigd zijn stevige oordelen te vormen. Toch zijn de meeste negatieve gevoelens het rechtstreekse gevolg van je eigen gedachten en houding.


  Ook boosheid en conflicten hebben alles te maken met wat je tegen jezelf zegt. Hoe begrijpelijk ook, maar wat je zegt of denkt hoeft niet altijd voor honderd procent waar te zijn. Vooral als gevolg van teleurstellingen kunnen je gedachten flink met je op de loop gaan. Juist het steeds weer herhalen van negatieve gedachten maakt dat je er meer en meer in gaat geloven.


  Hieronder geven we wat suggesties en vragen voor het milder maken van je gedachten over anderen. Ze kunnen helpen met het corrigeren van te ver doorgeschoten oordelen:


  •    Ook al ben je gekwetst of boos, kun je ook nog goede kanten zien? Welke kenmerken zouden je van deze persoon alsnog aan kunnen spreken? Schuif je gedachten op naar een rustiger tussengebied. Wat was er redelijk goed aan jullie relatie?


  •    Is er ergens in de nabije toekomst ruimte voor enige verbetering? Wat zou er makkelijker kunnen gaan, meer in harmonie en op een win-win basis? Zijn er verandermogelijkheden?


  •    Stel dat je door zou fantaseren over de goede kanten van de ander? Wat is er ooit goed gegaan of gezegd in jullie relatie? Lukt het je om langs de pijnpunten heen te kijken? Heeft de ander ooit wel gedaan wat je vroeg of wilde?


  Kun je opnieuw waardering opbrengen voor zijn of haar kwaliteiten? Lukt het je ze mee te laten wegen in je oordeel? Mag je handreikingen accepteren zonder er verborgen motieven achter te zoeken?


  Zou het zo kunnen zijn dat iemand toch nog wel rekening met je wil houden en ook oog voor jou heeft? Zijn er ook onbaatzuchtige motieven bij de "ander? Weet je echt wat de ander denkt? Kan hij of zij weten wat jij wil, zonder dat je dat duidelijk en specifiek aangeeft? Waar is er verandering mogelijk of hoop?


  Wat zou je benadrukken als je een goedbetaalde reclamecampagne voor de ander zou moeten maken? Hoe zou je hem of haar in het zonnetje zetten?


  Positieve gevoelens hebben een grote overtuigingskracht. Dus als je tijdelijk zou ‘acteren’ dat er ook nog iets goeds te halen is bij de ander, komt er dan ook wat ruimte om extra vraagtekens bij je negatieve oordelen te zetten? Wat je voelt hoeft niet altijd waar te zijn.


  Check je eigen vrijheidsnorm. Mogen anderen echt volledig zichzelf zijn en blijven? Welke overdreven wetten of eisen wil je wegstrepen? Hoe vergevingsgezind en flexibel kun je nog zijn? Ben je ook wel aardig genoeg voor jezelf? Waarschijnlijk heb je duidelijke etiketten voor de ander. Schrijf ze op en streep ze daarna meteen weer door. Probeer vervolgens in een paar minuten een korte, zeer genuanceerde beschrijving van de ander te geven. Probeer recht te doen aan de hele persoon, compleet met kernkwaliteiten.


  Deel de verantwoordelijkheid voor een beter contact. Kies een eigen aandeel en laat de ander de vrijheid zelf te kiezen en daar wel of niet iets mee te doen. Trap niet in de ‘schuldvraag-valkuil’. Bezorg jezelf en de ander een beter gevoel door oog te houden voor de meest oorspronkelijke en beste intenties.


  Wat zou je benadrukken als je een goedbetaalde reclamecampagne voor een ander zou moeten maken? Hoe zou je hem of haar in het zonnetje zetten?


  Genieten van geluk


  Voor je geluk is het belangrijk om steeds opnieuw te bevestigen wat waardevol voor je is. Denk maar eens aan mooie muziek - sommige stukken kun je eindeloos herhalen en ze blijven een goed gevoel oproepen.


  Je aandacht, interpretatie en geheugen bepalen het grootste deel van je algemene geluksniveau. Dat zijn precies de gebieden waar je zelf de meeste controle over hebt. Gebruik deze stuurkracht. Richt je aandacht.


  Daag actief je eigen gedachten uit; er zijn altijd betere interpretaties mogelijk. Zoek de gouden momenten, leer ze te herkennen, ze actief te herinneren en haal ze zoveel mogelijk naar voren. Merk op wat anderen goed doen en bedank ze daarvoor.


  Hieronder geven we geluksgedachten en geluksvragen voor verschillende positieve emoties. Denk er rustig over na, reflecteer en mediteer, maak het mogelijk om meer als een ‘fijnproever’ je geluk te beleven. Koester het als je belangrijkste kapitaal. Maak er een persoonlijk waardedocument van en kijk ernaar als je behoefte hebt aan extra kracht.


  Belangstelling


  Geluksvraag: wanneer ben je alert en nieuwsgierig, vol belangstelling voor alle kansen en uitdagingen die het leven je biedt?


  Geluksgedachte: ‘Het nieuwe en onbekende is voor mij veilig. Ik investeer met al mijn interesse in het uitbouwen van mijn idealen en zo blijf ik leren en nieuwe ideeën ontdekken...’


  Blijdschap


  Geluksvraag: wat maakt je blij, waar kun je je op verheugen? Wanneer gaat alles zoals jij het wil; zelfs beter dan je verwacht had?


  Geluksgedachte: ‘Ik voel me veilig, ontspannen en blij. Ik beleef met volledig plezier dit huidige moment. Het voelt alsof het lente is, vrolijk en aangenaam warm. Ik mag spelen en helemaal opgaan in wat ik nu het liefste doe...’


  Trots


  Geluksvraag: waar ben je trots op; wanneer ben je zelfverzekerd en vol zelfvertrouwen over je capaciteiten? Past het bij je mooiste toekomstvisie?


  Geluksgedachte: ‘Mijn inspanningen en pogingen om vooruit te komen zijn beloond en dragen bij aan een veelbelovende toekomst. Ik verdien een groot compliment en kan voldaan dit goede nieuws met anderen delen...’


  Waardering


  Geluksvraag: wanneer ben je dankbaar en voel je oprechte waardering? Wat zijn jouw mooiste geschenken?


  Geluksgedachte: ‘Mensen willen graag geven. Iets waardevols en goeds doen. Ik koester wat ik mag ontvangen en geef met liefde alle erkenning terug voor zoveel creatieve en inspirerende gulheid.


  Sereniteit


  Geluksvraag: wanneer voel je je kalm, helder en rustig, voluit tevreden met waar je bent?


  Geluksgedachte: ‘Ik voel me compleet op mijn gemak en goed. Mijn stress is verdwenen en vervangen door een aangenaam warme ontspanning. Ik kan achteroverleunen en genieten, nadenken over het uitbreiden van deze innerlijke rust...’


  * Voor je geluk is het belangrijk om steeds opnieuw te bevestigen wat waardevol voor je is.


  Een goed gesprek


  Begrijp je wat een ander voelt? Erken je zijn/haar gevoelens voldoende? Ben je in staat een kern van waarheid te zien in wat de ander zegt? Volgens de Amerikaanse psychiater Da-vid Burns zijn gevoelsbegrip, erkenning en ‘iets waars zien’ in wat iemand zegt de basisingrediënten voor een goed gesprek.


  Tegelijkertijd is het volgens Burns van belang ook je eigen gevoelens tactvol, open en direct te uiten. Bijvoorbeeld door te zeggen: ‘Ik voel me...’ of‘Voor mij betekent dit...’


  Door rechtstreeks, zonder omwegen, duidelijk te maken wat je vindt en wilt, vergroot je de kans op een betere communicatie. Daarnaast is het goed en vooral verstandig altijd je betrokkenheid en respect te tonen. Zelfs als je boos of gefrustreerd bent. Dus: blijf bij de feiten, benoem je gevoel en zeg precies wat je wilt.


  Bij een meningsverschil lijkt alles wat een ander zegt onredelijk en oneerlijk. Sommige mensen kunnen ook flinke onzin uitkramen. Maar zelfs al heb je nog zo gelijk, een ander zal dit niet snel toegeven.


  Haal je gelijk bij jezelf niet bij de ander. Zodra je een klein puntje van waarheid kunt ontdekken in wat iemand zegt, zal de ander sneller bijdraaien en uit de strijd stappen.


  Mensen snakken naar gelijk en ze dat (gedeeltelijk) geven is de allerbeste ontwapeningstechniek. Wat denkt iemand en wat voelt hij of zij? Probeer je open te stellen voor iemands emoties en ook dat zal gunstige gevolgen voor het verloop van een gesprek hebben. Vraag door; onderzoek, zodat je een zo duidelijk mogelijke indruk krijgt. Zelfs in het heetst van de strijd is het mogelijk ook ruimte te laten voor een positief gekleurde of opbouwende opmerking.


  Tegen iemand ingaan zal de kritiek op jou doen oplaaien. Vriendelijk meebuigen dwingt de ander ook naar jouw pluspunten te kijken. Vraag jezelf af of je met iemand verder wilt. Zo ja, dan moet je bereid zijn niet ten koste van alles nu je gelijk te willen halen en je in te zetten voor een verandering van je perspectief. Geen strijd, maar samenwerking. Ook al ben je het niet helemaal eens, je kunt minimaal beslissen dat de intenties van de ander goed zijn.


  Toegeven kost inspanning en doet pijn. Je ego wil altijd gelijk hebben en is bereid daar hard voor te vechten. Dat is juist het probleem. Het loslaten van je ‘gelijk’, je openstellen, heeft als paradoxaal effect dat je door je grootmoedigheid meer gewaardeerd en erkend zult worden. Een relatief klein offer voor meer wijsheid en aanzien. De tegenstelling, het wantrouwen en de frustraties kunnen, dankzij jou, plaatsmaken voor: warmte, toenadering en respect.


  * Haal je gelijk bij jezelf, niet bij de ander.


  Spelen met plezier


  Wanneer heb je voor het laatst echt vrij en met plezier gespeeld? Spelen is essentieel voor je persoonlijke ontwikkeling. Iedereen vindt het normaal dat kinderen spelen. Maar ook in alle andere fasen van het leven blijft het gezond om onbelemmerd te mogen spelen.


  Het geheim van spelen zit in het feit dat je je zonder bewuste doelen kunt vermaken. Los van je met verplichtingen volgepakte dagen. Plezier maken is een biologische behoefte, net zo noodzakelijk voor je gezondheid als eten en slapen.


  Hoe kun je het best werken aan het bevorderen van je sociale vaardigheden, intelligentie, aanpassingsvermogen, creativiteit en oplossingsgerichtheid? Heel simpel: door vaker en meer te spelen!


  Spelen maakt het leven lichter. Het geeft je energie en extra levenslust. Het stimuleert je voorstellingsvermogen en brengt je in contact met je natuurlijke, aangeboren optimisme. Creatief ontdekken, nieuwe mogelijkheden zien? Spelenderwijs hebben mensen door de hele evolutie heen grote vooruitgang geboekt.


  Hoe zou de wereld eruitzien zonder de vele prachtige voorbeelden van ontspanning, sport, plezier en spel? Humor, muziek, kunst, verhalen en films tillen ons boven de dagelijkse werkelijkheid uit. Ze bieden ons unieke kansen de schoonheid én diepte van het leven te zien. Zonder waardering voor ontspanning en vermaak wordt het leven saai en grijs.


  Gelukkig dwingen kinderen, dieren en de natuur ons om vrij te spelen. Is er voldoende ruimte voor ontspannen plezier in je leven? Wat deed je zelf als kind het liefst? Hoe kon je de tijd vergeten? Loop een speelgoedwinkel, gameparadijs, dierentuin of pretpark in om opnieuw te ontdekken wat je leuk vindt.


  Pak vergeten ontspannende activiteiten weer op, zonder doel, zonder eisen of verplichtingen. Ook al lijkt er geen enkel verband te bestaan tussen je spel en je serieuze bezigheden, gedragswetenschappers zijn ervan overtuigd dat meer ontspanning significant kan bijdragen aan je professionele succes.


  Met spelen activeer je nieuwe gebieden in je brein. Je kunt nog zulke hoge cijfers en prestatienormen halen, als je te weinig ‘speelt’ zul je daar vroeg of laat een prijs voor betalen. De schijnbare trivialiteit van het spel is in werkelijkheid een onmisbaar onderdeel van je ontwikkeling. Gun jezelf meer speelruimte.


  * Spelen maakt het leven lichter. Het geeft je energie en extra levenslust.


  Optimale veerkracht


  Soms gebeuren er vreselijke dingen. Niemand blijft gevrijwaard van tegenslag. Denk aan een ramp, ongeval of aanslag, zomaar in een willekeurige stad. Een enorme knal en een plotseling einde voor nietsvermoedende, onschuldige slachtoffers. Een diepe schok voor iedereen. Te midden van al dat verdriet kun je je bijna gaan schamen voor je pogingen om het leven van mensen iets positiever te maken.


  Er is veel tijd nodig om zulke rampen te verwerken. Iedereen praat erover, alle emoties moeten de ruimte krijgen. Angst, woede, verdriet en een allesoverheersende onmacht.


  Vanuit de psychologie is er veel onderzoek gedaan naar het herstellen van veerkracht. Ook al zou je cynisch kunnen worden van het vele onrecht in de wereld, het is geen goed alternatief.


  Je leven heeft zin en betekenis. Zelfs op de moeilijkste momenten. Opgeven is geen optie. Als de emotionele storm geluwd is, kun je gebruikmaken van de onderstaande vaardigheden voor het vergroten van veerkracht:


  •    Vaardigheid: je behoefte om je ongezond af te reageren beheersen. Zorg ervoor dat je de schade niet groter kunt maken. Probeer rustiger te worden en het grote gevoel van onzekerheid te verdragen. Reageer niet onbezonnen; neem ruim de tijd om te bedenken wat je kunt doen. Stel belangrijke beslissingen uit tot na deze emotionele storm. Deel je gevoel.


  •    Vaardigheid: jezelf beschermen tegen het schadelijke effect van sommige emoties. Let op je gevoelens en probeer ze te benoemen en te ordenen. Wat voel je precies? Blijf bij je gevoel en probeer het niet uit de hand te laten lopen. Erken iedere emotie, maar bescherm jezelf tegen te veel negatieve spanning.


  •    Vaardigheid: hoop en optimisme koesteren. Hoe moeilijk ook, zoek naar (toekomstige) positieve ontsnappingspunten. Waar en wat zijn de constructieve, goede mogelijkheden? Wat zijn je redelijke gedachten? Kun je je balans herstellen door te onderzoeken wat deze tegenslag begrijpelijker kan maken? Welke uitleg voorkomt dat je vast blijft zitten in pessimisme?


  •    Vaardigheid: oorzaken onderzoeken. Wat kun je leren van wat er gebeurd is? Het analyseren van tegenslag leidt tot meer balans en begrip. Bekijk het probleem van alle kanten. Zorg dat je blik niet vernauwt. Weeg alle factoren naar waarde in deze moeilijke situatie. Ga concreet na hoe dit heeft kunnen gebeuren.


  •    Vaardigheid: train je gevoelsbegrip. Wat gebeurt er met anderen? Wat voelen zij? Kun je iemand helpen? Vanuit echte emoties groeit een dieper contact en een hechtere band met anderen. Vergroot de sociale steun in je omgeving door het delen van je emoties met anderen. Wees er voor hen en geef anderen de gelegenheid jou te helpen.


  •    Vaardigheid: zelfstandig en zelfredzaam doelgerichte oplossingen bedenken. Vergroot je vertrouwen in het krachtdadig omgaan met tegenslag. Denk bij pijn ook aan je mooiste herinneringen. Weet wat je eigen sterke punten zijn en pas ze toe waar nodig. Welke hulp kun je inschakelen? Wat weetje al en hoe kun je het best hiermee omgaan?


  •    Vaardigheid: je actiegebied uitbreiden. Naar buiten treden. Sta jezelf toe te experimenteren met nieuwe oplossingsmogelijkheden. Leer van eerder gemaakte fouten. Neem acceptabele risico’s. Probeer nieuwe dingen uit. Kijk net iets verder. Accepteer de grenzen van wat er nu mogelijk is. Wellicht is er een creatieve nieuwe manier om met deze situatie om te gaan?


  ■


  Authentiek (be)leven


  Wat maakt succes? Het antwoord is simpel. Hoe meer je jezelf durft te zijn, hoe groter je geluk. Mensen die, om wat voor reden dan ook, onecht zijn of dingen verbergen zullen minder indruk op anderen kunnen maken. Iedereen voelt onbewust direct aan of je echt iets te bieden hebt. Prettig ‘aanwezig’ zijn betekent dat je betrokken en betekenisvol zowel je beste als minder goede kanten durft te laten zien.


  Negatieve emoties horen erbij, je hoeft ze nooit te ontkennen. Maar als je leven erdoor beheerst wordt, zul je je meer gaan afsluiten en je ware zelf verstoppen. Ondanks een negatieve stemming kan het gezond zijn je bewust te richten op wat je een beter gevoel geeft en je weer kan laten opbloeien. Jij kiest je richting.


  Vanuit een positieve emotie zie je problemen en oplossingen in een veel breder perspectief. Je staat meer open voor creatieve oplossingen en kunt je makkelijker aanpassen aan wat er op je afkomt.


  Angst voor onheil betekent dat er elk moment iets zou kunnen gebeuren waar je zelf geen invloed op hebt. Wellicht vergeet je dan dat je je eigen emotionele reacties altijd kunt bijsturen. Zodra je bereid bent, meer flexibel, al je gevoelens te accepteren heb je de eerste stap naar meer zelfcontrole gezet. Ongeacht de vorm of kleur van je emoties.


  Zelfs bij tegenslag kun je met een iets zonniger blik beschikken over een grotere hoeveelheid sociale, emotionele en intellectuele krachtbronnen. Het vraagt extra inspanning om nieuwe wegen naar positiviteit te ontdekken, maar het levert je ook vele malen meer op.


  Focus je op en let op de goede dingen. Wie zich naar buiten richt ziet meer schoonheid. Met als bijkomend voordeel dat er minder ruimte overblijft om jezelf naar beneden te halen. Van nature richten mensen zich, om op alle gevaren voorbereid te zijn, op de nare kanten van het leven. Draai het om, er gebeurt voldoende goeds om je dagen mee te vullen.


  Soms ben je zo verblind door je vooroordelen dat je alternatieve gezondere opties vergeet. Heeft of doet een ander het beter? Zolang je let op al jouw dagelijkse vooroordelen hoef je je niet druk te maken over de buitenkant-illusie van anderen.


  Relaties kunnen dubbele emoties oproepen. Aan de ene kant wordt je succes en geluk gegund, maar als dat succes er eenmaal is, kan dat heel bedreigend zijn voor je omgeving.


  Het verdragen van succes, zonder afgunst, heeft te maken met hoe ver iemand zelf in het leven is. Als iemand zijn of haar belangrijkste doelen behaald heeft, en tevreden is, dan wordt het een stuk makkelijker om het succes van een ander te verdragen.


  Afgunst betekent dat je je eigen kracht niet (meer) ziet. Bewondering, zonder afgunst, betekent dat je wel openstaat voor je eigen potentiële kracht. Afgunst en bewondering zijn twee kanten van dezelfde medaille: zelfvertrouwen.


  Laat je het mooie toe of filter je het automatisch weg? Zie je wat er goed is en gaat? Laat je prettige gebeurtenissen voldoende en zo levendig mogelijk nog eens met al je verbeeldingskracht langskomen.


  •    Analyseer situaties rustig: wat gebeurt er, wie is erbij, wat doe jij, wat de anderen?


  •    Interpreteer wat er gebeurt duidelijk vanuit de positieve/redelijke kant. Wat denk je en welke betekenis geef je aan deze situatie?


  •    Maak hoopvolle herinneringen. Hoe schrijf je deze gebeurtenis weg? Sla het zo gunstig mogelijk op in je geheugen. Gebruik het in je voordeel voor de toekomst. Zorg dat je vertrouwen in jezelf en anderen kan groeien.


  Gun jezelf ook de kans teleurstellingen uit het verleden opnieuw te evalueren. Zijn er bewijzen te vinden tegen al te negatieve conclusies? Zijn er troostende interpretaties te bedenken die je een beter gevoel geven? Hoe zou je achteraf helpende alternatieve verklaringen voor teleurstellingen kunnen bedenken? Haal meer uit het heden door nog eens optimistisch kritisch oude levensverhalen te herschrijven.


  * Vanuit een positieve emotie zie je problemen en oplossingen in een veel breder perspectief.


  Individuele krachtbronnen


  Wat is de zin van het leven? Iedereen zal op deze vraag een eigen antwoord hebben. Als je er, zoals in de natuurkunde, van uitgaat dat alles in en om je heen uit pure energie bestaat, dan zou je als doel kunnen hebben zoveel mogelijk positieve energie aan de wereld toe te voegen.


  Zolang je energie niet in overeenstemming is met de positieve energie in en om je heen zul je, in mindere of meerdere mate, ongenoegen voelen. Ieder mens heeft unieke individuele krachtbronnen. Hoe dichter je bij je pure authentieke zelf weet te blijven, hoe beter je deze bronnen kunt benutten.


  Uiteindelijk zal blijken dat alle negatieve energie een illusie is. Je kunt er lang of kort in wegvluchten, maar vroeg of laat zul je weer terug moeten keren naar je ware zelf. De goede, constructieve, beste en hoogste belofte van wie je echt bent.


  Tegen lastige situaties opzien kan je vastzetten in een patroon van vermijding. Door te vermijden waar je tegen opziet groeit je angst, het belemmert je voluit te leven. Ingebeelde rampen kunnen niet getoetst worden. Vermijding geeft een vals houvast omdat steeds bevestigd lijkt te worden dat je angst terecht is. En zo blijf je in de wachtkamer van het leven.


  Somberheid kan je ook op een dwaalspoor zetten. Fouten en mislukkingen zie je als een teken van zwakte. Je denkt dat je frustraties niet aankunt en dat successen voor jou niet haalbaar zijn.


  Mensen raken ontmoedigd als ze denken dat ze niets kunnen doen om hun lot te beïnvloeden. Ze geven sneller op


  en hebben het gevoel dat alles wat ze aanpakken mislukt.


  Dromen levend houden betekent dat je de confrontatie met alle aspecten van het leven aan blijft gaan. Het stelt je in staat verantwoorde risico’s te nemen, steeds beter je grenzen te verleggen en begripvol met frustraties en tegenslag om te gaan.


  Geluk groeit vanuit de belangrijke menselijke waarden als wijsheid, moed, liefde, menselijkheid, rechtvaardigheid, gematigdheid, spiritualiteit en bewust leven. Herken je je individuele krachtbronnen in deze waarden? Zie je ze ook in anderen? Kun je met behulp van deze waarden een gunstige invloed uitoefenen op je omgeving? Voel je respect voor deze waarden?


  Waarschijnlijk worden mensen bijna volmaakt geboren, maar kan er daarna zoveel misgaan dat je van je persoonlijke spoor afraakt. Met vallen en opstaan probeer je vervolgens te leren hoe je terug kunt gaan naar je natuurlijke en oorspronkelijke (geluks)bestemming. Iedere dag kun je jezelf trainen je authentieke levensmoed te gebruiken. Met behulp van de onderstaande vragen zul je net iets meer positieve energie gaan benutten en toevoegen voor anderen en jezelf.


  •    Waardering en dankbaarheid. Wie en wat in jouw omgeving draagt bij aan je welzijn? Wat maakt jouw leven dragelijker en beter?


  •    Optimisme. Verzamel je wat er goed is en waar je je op kunt verheugen? Zijn je woorden meer opbouwend of afbrekend?


  •    Enthousiasme. Op welke momenten heb je de meeste energie? Hoe kun je je enthousiasme activeren en op peil houden?


  •    Nieuwsgierigheid. Wat vangt je aandacht? Kijkje voldoende naar buiten? Sta je open voor nieuwe dingen? Waar ben je oprecht in geïnteresseerd?


  •    Liefde en menselijkheid. Wie zijn de belangrijkste mensen in je leven? Wie heeft op jou de gunstigste invloed? Laat je weten wat iemand voor je betekent? Heb je waardevolle contacten?


  Positieve energie geeft mensen de mogelijkheid zichzelf volledig te ontplooien en op te bloeien in hun volle schoonheid: enthousiast, begripvol, tevreden, dankbaar, hoopvol, geïnteresseerd, blij, liefdevol en trots.


  Kijk bijvoorbeeld eens naar de onmetelijke digitale mogelijkheden van het internet. Je mag zelf je richting kiezen. Wat wil je toevoegen? Waar gaat jouw aandacht naartoe? Wat wil je delen? Aan jou de keuze.


  * Wat wil je aan de wereld toevoegen? Waar gaat jouw aandacht naartoe? Wat wil je delen? Aan jou de keuze.


  Simpele keuzes


  Ken je ook dat gevoel dat er iets niet klopt? Een soort onvrede, alleen weet je nog niet precies wat er mis is. Je zoekt, probeert oplossingen te bedenken en toch blijft er iets knagen.


  Zodra je het overzicht dreigt kwijt te raken, je bord te vol geschept is, kan het opluchten om iets meer ruimte te maken. Omdat mensen constant in beweging zijn en willen groeien, lijkt het ook vanzelfsprekend je leven steeds meer op te vullen en uit te breiden.


  Vooruitgang hoeft niet altijd te betekenen dat je nog meer moet. Integendeel: soms is het beter een pas op de plaats te maken. Wellicht heb je al meer bereikt dan je dacht en wordt het tijd om van je inspanningen te gaan genieten. Meer is niet altijd beter.


  Er blijft ook een grote behoefte aan overzicht, vrijheid en ruimte. Het gevoel dat je veilig bent, ingedekt tegen onverwachte tegenvallers. Niet meer blijven jagen, maar je ook laten verrassen door wat er zomaar op je pad kan komen. Niet meer blijven lenen om uit te breiden, maar simpelweg sparen wat er nu al vanzelf overblijft. Zien en meer beleven wat er al is.


  Houd je leven simpel. Zodat er ruimte blijft voor jezelf. Durf erop te vertrouwen dat je zonder extra stress en inspanning sneller bij jezelf uitkomt. Zonder onnodige dwaalsporen. Vanuit een diepe basis van kalmte kun je verder groeien. Verandering heeft rust nodig.


  Ben je in staat je automatische reactiepatronen te onderbreken voor meer reflectie? Slapen, eten, rusten, bewegen en de natuur bieden je alle kansen extra energie bij te tanken.


  Makkelijker en lichter leven, met meer plezier en in overeenstemming met wat je belangrijk vindt, vraagt geduld en oefening.


  Er is voldoende, je bent al goed. Je hoeft je alleen maar over te geven aan dit huidige moment. Je bent er al. Veel van je gedachten zijn pure illusie. Er zijn geen extra bewijzen voor je bestaansrecht nodig. Onzekerheid dwingt je extra indruk te willen maken. Waarvoor? Het mag ook simpeler. Anderen zijn net zo kwetsbaar als jij.


  In onschuldige eenvoud zit je grootste kracht. Je straalt het al uit zonder er iets voor te hoeven bewijzen. Alle macht, controle, veiligheid en goedkeuring zitten verborgen in jou. Met meer geduld en liefde ga je vanzelf ervaren wie je werkelijk bent en wat je kunt doen om je krampachtige, overambitieuze, onechte rollen los te laten.


  * In onschuldige eenvoud zit je grootste kracht. Je straalt


  het al uit zonder er iets voor te hoeven bewijzen.


  Altijd blijven dromen!


  Stel je wint via een grote loterij een prachtig nieuw droom-appartement. Je mag het ook nog eens helemaal nieuw, naar je eigen smaak, inrichten. Wat haal je in huis? Mooie of lelijke meubelen? Uiteraard kies je de mooiste inrichting.


  Nu naar je bovenkamer. Je brein. Wat laat je binnen en wat laat je buiten? Je bent vrij. Denk je in problemen of in kansen? Piekerproblemen, angsten of sombere gedachten kun je toelaten, of je kunt ze van een andere kant bekijken.


  Positief denken is waarschijnlijk een van de moeilijkste uitdagingen, zeker als je overspoeld wordt met angsten en twijfels. Maar er is een uitweg; richt je aandacht op een ‘positieve inrichting’ van je brein. Kies een meer constructieve benadering en je zult zien dat je daarmee, geleidelijk aan, je denken gunstig beïnvloedt.


  Sta bewust stil bij je onbegrensde groeicapaciteiten. Blijf altijd dromen. Ieder groot project is begonnen met een onschuldige open gedachte. Minder functionele gedachten kun je van je afschrijven en weggooien. Dat werkt als een blusdeken op het vuur. Hoe langer je kijkt naar wat je wel wilt, hoe groter de kans dat je het krijgt.


  Alleen het feit dat je nu hier bent is al een onverklaarbaar wonder. Blijf zo dicht mogelijk bij je uitzonderlijke mogelijkheden door dagelijks te mediteren. Daardoor ervaar je meer liefde, ontspanning, waardering, zelfacceptatie en betere relaties. Met iedere minuut meditatie bouw je aan een noodvoorraad van krachtdadige weerbaarheid. Het biedt je extra bescherming tegen iedere vorm van stress.


  Laat je dromen uitkomen door bedachtzame reflectie en rustig te fantaseren over waar je naartoe wilt. Zonder je druk te maken over het eindresultaat, zonder anderen of jezelf te beschuldigen wanneer je ongeduldig wordt. Ongeduld is een teken van ongeloof en een kostbare tijdsverspilling.


  Respect, liefde, geluk, overvloed, beweging, kennis, plezier en een betrokken, betekenisvol leven; wie zou daar nou niet vol overtuiging en vastbesloten voor kiezen?


  * Ieder groot project is begonnen met een onschuldige open gedachte.
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