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VOORWOORD

Onlangs vroeg iemand mij of ik had gehoord van het butterfly effect. De exacte betekenis kende ik niet, dus ik zocht ik het op. Ik ontdekte dat het butterfly effect zo wordt genoemd omdat alles kan veranderen door een enkele vlinder. Anders gezegd: in een chaotisch systeem zoals het weer of het leven, kan de verandering van een enkele gebeurtenis grote gevolgen hebben.

Mijn wens is dat dit boek vanuit de naam van Elfin een butterfly effect heeft op de wereld en dat hij op deze manier blijft voortleven. Dat mijn verlies niet alleen pijn en verdriet heeft veroorzaakt, maar dat het ook een wakeupcall is. En dat ik het kan omzetten in praktische oefeningen die niet alleen mij maar ook jou helpen op de weg naar meer zelfliefde.

Iedereen verdient zelfliefde en bewustwording en ik geloof dat als wij van onszelf houden en bewust leven, we liever zullen zijn voor elkaar. Agressie en (zelf)haat komen voort uit een gebrek aan inzicht en zelfliefde. Ik hoop dat dit boek liefde zal brengen waar het het meest nodig is.

Ik geloof ook dat als je van jezelf begint te houden, dit automatisch doorwerkt op je omgeving. En dat is wat ik iedereen gun: (zelf)liefde! Ik hoop dat je geïnspireerd raakt om jezelf in alles lief te hebben, welke omstandigheden het leven je ook mag brengen.

Shanti Schiks


ECHT IN ALLES

Voelend hoe dichtbij je bent

Ik volg jouw tekens op mijn weg

Zodat ik in elke dag en elk moment

Een stukje van ons samen leg

Een traan voor elke letter

Een glimlach voor elk woord

Muziek tussen de regels door

Omdat ik weet dat je me hoort

Ik kan je echt in alles zien

Je bent altijd dichtbij

In de glimlach van elk ander kind

Draag ik jou en jij draagt mij

Bij elke voetstap stilstaan

Anders dreig ik te verdwalen

Telkens als ik niet kan doorgaan

Weet ik dat je me komt halen

Een traan voor elke letter

Een glimlach voor elk woord

Muziek tussen de regels door

Omdat ik weet dat je me hoort

Voelend hoe dichtbij je bent

En steeds mijn weg verlicht

Omdat in elke dag en elk moment

Een stukje van ons samen ligt

Een traan voor elke letter

Een glimlach voor elk woord

Muziek tussen de regels door

Omdat ik weet je dat me hoort.

Tjerk Hiemstra


INLEIDING

Op 22 juli 2016 wordt mijn grootste nachtmerrie werkelijkheid.

Elfin, mijn zoontje, en zijn oma worden om het leven gebracht door mijn ex. Na het enorme verlies word ik voor een tamelijk zwart-witte keuze gesteld, althans zo voelt dat: ga ik door of ga ik niet meer door? Ik antwoord daarom, als mensen het knap vinden en vragen hoe ik nu doorga: ‘Het ging automatisch’. Mijn woede en frustratie heb ik onbewust omgezet in kracht. De kracht om door te gaan, nu voor drie. Voor Elfin, Pauline en mijzelf. Maar ook voor jou.

Jij hebt dit boek waarschijnlijk in je handen omdat zelfliefde je op de een of andere manier aanspreekt. Of je nu een verlies hebt geleden, een scheiding achter de rug hebt of er nog in zit, een burn-out hebt (gehad), je baan kwijt bent geraakt of om een andere reden het contact met jezelf even zoek is, of gewoon omdat je meer zelfliefde nodig hebt, dit boek kan je daarin begeleiden.

Mijn intentie met dit boek is om jou te inspireren jezelf lief te hebben, in welke situatie je ook verkeert. Om lief voor jezelf te zijn en niet zo streng, om jezelf te accepteren in plaats van jezelf te bekritiseren, om je aandacht te richten op wat er (nog) wel is in plaats van niet. Om te leren emoties te voelen in plaats van ze weg te stoppen of ervoor te vluchten.

Dit boek neemt je mee op een avontuur in jezelf, een reis naar binnen. Door middel van zelfonderzoek, inzichten, oefeningen en kennis kom jij dichter bij jezelf. Je komt als het ware thuis bij jezelf.

Ieder hoofdstuk, met andere woorden elke stap, begint met een kort inleidend stukje over hoe ik deze stap zelf heb gezet. Dit heb ik gedaan om je mee te nemen op mijn reis en om de Selfin Way, genoemd naar Elfin, te verhelderen. De liefde die ik voor hem voel, is de bron van alles wat ik doe en heeft mij gebracht tot het delen van mijn weg.

Het begin van onze reis is het onderzoeken van overtuigingen; daarna gaan we door naar acceptatie en voelen. Na deze stappen wil ik je vragen positief te denken en de aandacht op jezelf te richten. Zo leer je onder andere negatieve gedachten te herkennen en te kiezen voor positieve gedachten. De volgende stappen zijn dankbaarheid, kwetsbaarheid en vergeving. Wat versta jij eigenlijk onder dit laatste begrip? We eindigen met een hoofdstuk over in het nu leven en je thuis voelen bij jezelf, de sleutel tot innerlijke rust en een happily ever after met jezelf en de mensen om je heen.

Vergeet vooral niet om, tussen alle stappen door, op deze innerlijke reis te genieten. Er is altijd uitsluitend dit moment, dus maak het bewust mee!

Je kunt het niet goed of slecht doen, je kunt het alleen op jouw manier doen. En dat is precies de juiste manier. Super dat je jezelf het cadeau van zelfliefde geeft.

Fijne reis!


BIJ DE OEFENINGEN

Voordat je begint te lezen geef ik je graag enige informatie over de oefeningen in dit boek.

Sommige oefeningen zijn deels gebaseerd op oefeningen die mij persoonlijk hebben geholpen; ik geef ze in dit boek door aan jou.

SCHRIJFOEFENINGEN [image: Image]

Ik zou je aanraden om een schrijfboekje aan te schaffen voor de schrijfoefeningen, zie het als jouw zelfliefdedagboek. Het kan handig zijn omdat je zo al je uitgewerkte oefeningen netjes bij elkaar kunt houden. Wanneer je met losse blaadjes werkt, bestaat het gevaar dat je het overzicht kwijtraakt.

VOORBEELDEN

Bij de geschreven oefeningen die in dit boek staan, worden voorbeelden geschetst van Mark, Lisa en Sofie.

Mark loopt tegen een burn-out aan, hij heeft een baan waar hij al een aantal jaar ongelukkig in is.

Lisa is nu een jaar gescheiden, zij mist haar man ontzettend. Zij voelt zich sinds de scheiding het grootste deel van de tijd somber en alleen.

Sofie heeft een ongeneeslijke ziekte en wil hier beter mee leren omgaan. Ze verliest veel energie maar wil de energie die zij over heeft graag positief gebruiken.

[image: Image] LUISTEROEFENINGEN

Deze spreken voor zich, en je kunt ze vinden op www.shantischiks.nl. Ook vind je op mijn website een introductiefilmpje waar ik het een en ander nog eens uitleg.
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Het hangt van de oefening af of hier voorbeelden bij worden gegeven, soms is dit niet nodig.


STAP 1

Commitment met jezelf

Zelfliefde is het begin van een liefdevolle wereld

Vlak nadat ik weg was gegaan bij mijn ex, schreef ik op een ochtend een brief die ik ondertekende. Hierin beloofde ik mijzelf de macht weer in eigen hand te nemen. Wat ik daarmee bedoelde, was dat ik mij niet meer liet leiden of verleiden door wat een ander van mij wilde. Mijn ex kon nogal manipuleren en wij waren in een patroon beland van slachtoffer en redder. Ik trok mijn handen ervan af, ik was zijn redder niet, en zei hem een paar keer per dag in een gesprek dat hij serieuze hulp moest zoeken. Ik voelde een soort rust over mij komen. Wat hij ook doet of zegt, dacht ik, ik ben zijn verzorger niet en evenmin verantwoordelijk voor zijn gedrag. Ik heb nu voor mijzelf te kiezen, wie doet het anders? Hij hoort het als volwassene zelf te doen, net als ik.

Wanneer je iets nieuws wilt leren, bijvoorbeeld zwemmen, is de eerste stap je inschrijven voor zwemles en naar die zwemles toe gaan. Als jij je er niet toe zet, gebeurt er niets.

In het begin kan het best wat moeite kosten om het te leren, je maakt net de verkeerde beweging met je arm en verslikt je in het water. Je stikt nog net niet, terwijl je je hoofd met man en macht boven water probeert te houden. Wat een gedoe, dat leren zwemmen. Wat een ellende!

In het begin gaat het niet echt vanzelf en makkelijk is het ook al niet, maar als het je ineens lukt die zeven meter onder water te zwemmen, ben je wel trots!

Met de weg naar binnen, naar zelfliefde, is het net zo. Je wordt er naarmate je oefent en er energie in steekt steeds beter in en het leven wordt steeds mooier. Je gaat kiezen voor wat je wilt in jouw leven en soms is dat met de stroom mee, maar soms ook ertegenin zwemmen. Zelfliefde zorgt ervoor dat je op de zwaardere dagen je hoofd overeind weet te houden en het kunt accepteren als zelfs dat even niet lukt en je dus een moment je hoofd laat hangen.

Je wordt, eenvoudig gezegd, je eigen beste maatje. Zelfliefde is tegen jezelf zeggen: het is wel even goed zo, ik doe nu niks. En je daar dan oké over voelen. In deze maatschappij moeten we steeds meer. En wij kunnen onszelf alleen zélf bevrijden van die druk.

Want dat is het vaak, niet de ander maar ons eigen strenge zelf zit ons in de weg. Waarvan wij van alles moeten om goed genoeg te zijn. Ik moet goede cijfers halen, mijn baas gelukkig maken, een schoon huis hebben, aan mijzelf werken, goedkeuring hebben van mijn partner, excuses krijgen van mijn vriend, voor ik gelukkig kan zijn.


Tip

Vraag jezelf zo nu en dan eens af: wat kan ik nu doen om mijzelf iets gelukkiger te maken? Als jij (kleine) dingen doet die je gelukkig maken, heb je ook meer te geven aan anderen. Als jouw tank vol is, kun je meer aan.



WEERSTAND

Wanneer je met iets nieuws begint, kan het zijn dat je weerstand voelt. Dit kan ook in je opkomen bij het lezen van dit boek. Het komt in vele vormen en maten en ik zie het als iets wat interessant is om te onderzoeken. Wat in mij voelt nu weerstand? Wanneer we weerstand voelen kan het betekenen dat we iets doen wat niet goed is. Dat is de weerstand die afkomstig is van onze intuïtie of ons geweten. Weerstand tegen hetgeen zelfliefde met zich meebrengt, heeft meestal met de angst voor verandering te maken. Het is gemakkelijk om dit boek dicht te klappen en op de oude voet verder te gaan. Weerstand en frustratie willen, net zoals alle gevoelens, erkend en gezien worden.

Ik voel irritatie en ook dat is oké. Weerstand kan zich uiten in kwaadheid, frustratie of irritatie. Je kunt dit gevoel waarnemen. Erken het. Ik zie dat ik nu boos ben, maar ik pak wel door. Dat kun je ook zeggen tegen weerstand. Ik zie dat ik nu weerstand voel en dat is oké, maar toch kies ik ervoor om door te gaan.

Hoe zou het zijn om jezelf als goed genoeg te gaan zien, precies zoals je nu bent? Misschien is dat onvoorstelbaar, maar waar een wil is, is een weg. In dit geval een weg naar binnen.

En om die wil vast te leggen of serieus te nemen, ga je in deze stap allereerst een contract ondertekenen met jezelf.

CONTRACT

Wanneer we trouwen, een huis kopen of een nieuwe baan aannemen gaat dit samen met een contract, wij zetten er onze handtekening onder. Bij deze weg naar binnen onderteken je van tevoren ook een contract, of je zet simpelweg je handtekening in jouw schrijfblok. Het gaat om het symbool van voor jezelf kiezen.

Het is een reminder, een keuze om jezelf als waardevol te blijven zien. Je kunt het zien als een commitment met jezelf. Dit commitment vormt een veilige ondergrond, een fundering van wilskracht en doorzettingsvermogen voor jezelf, iets om op te bouwen.

Wanneer je twijfelt, kun je denken aan dit contract.

Als je iets doet wat achteraf toch niet zo vol zelfliefde bleek, niet getreurd, ook dat is menselijk. Je commitment blijft staan en je kunt gewoon doorgaan, je kunt altijd weer opnieuw kiezen.

Naar de rechter stappen om jezelf aan te klagen aan de hand van dit contract is niet waar het voor dient. Het is een liefdevolle reminder om trouw te blijven aan jezelf, een samenlevingscontract met de wensen van je hart.

Op de website www.shantischiks.nl kun je het contract in A4-formaat vinden dat je, als je wilt, kunt uitprinten.
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OEFENING 1

Contract

No one saves us but ourselves. No one can and no one may. We ourselves must walk the path.

Boeddha

Datum ________________________________________

Ik (naam) ________________________________________

beloof er altijd voor mijzelf te zijn, zowel in goede als in slechte tijden. Ook mijn schaduwkanten zal ik zoveel mogelijk omarmen en ik zal mijzelf troosten bij verdriet en kwaadheid. Vreugde en geluk zal ik vieren en ik zal mijzelf toestaan te genieten van het leven.

Ik zeg lieve woorden tegen mijzelf, omdat ik deze verdien. Door grenzen te bewaken voel ik ruimte en geef ik richting aan de wensen van mijn hart. Wanneer ik liefde voel voor mijzelf, kan ik dit ook voor anderen voelen. Ik verdien zelfliefde net als ieder ander die verdient.

Handtekening ____________________

ZELFLIEFDE IS PERSOONLIJK

Nu je het contract hebt ondertekend is het interessant om allereerst jouw eigen kijk op zelfliefde te ontdekken. Niemand kan jou vertellen wat dit voor jou betekent. Daarnaast is er vast wel iets wat jij wilt, meer rust in je hoofd, balans in een bepaald gebied in je leven, inzicht in een situatie, een (andere) baan, werken aan je gezondheid, et cetera.

Deze tweede oefening gaat over onderzoeken wat jij wilt.
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OEFENING 2

Wat wil jij?

In the moment that your habit turns toward talking about what you DO want, your life begins to reflect that.

Abraham Hicks

TOELICHTING

Door voor jezelf helder te hebben en op te schrijven wat jij wilt, wordt er vaak onbewust al iets in gang gezet. Het kan iets zijn wat jij uit dit boek zou willen halen, bijvoorbeeld meer zelfvertrouwen, innerlijke rust of zelfacceptatie. Alles  kan  vallen onder  zelfliefde.  Het  antwoord is  altijd  juist.

•  Pak  pen  en papier.

•  Beantwoord  de volgende  twee  vragen:  1)  wat betekent  zelfliefde  voor  jou, en 2)  wat  wil  jij uit dit  boek halen?

•  Het idee is  dat  je  in deze  oefening beschrijft wat  je wel  wilt.  De aandacht  ligt hier dus  op ‘wat wel’ in  plaats van  ‘wat  niet’.

•  Schrijf datgene wat  je  wilt over  twee maanden op  een willekeurige  dag in je agenda. Als  het  vandaag  3  juni is,  dan schrijf je  rond begin  augustus in je  agenda  dus  op  wat jij wilt halen uit zelfliefde, bijvoorbeeld innerlijke rust omtrent een bepaald  gebied  in  je leven,  helderheid  over een  bepaald onderwerp, zelfwaardering, zelfvertrouwen,  enzovoort. Schrijf het  zo  op alsof het  al  behaald is.

VOORBEELDEN

Mark, die tegen  een burn-out  aan loopt,  wordt  al  moe bij  het idee  om  iets op  te moeten  schrijven.  Hij heeft  nu even  geen  idee. Waar  hij op  komt,  is  dus eigenlijk innerlijke rust.  En wat daarvoor  nodig is, weet  hij  niet precies. Dat hoeft ook niet. Deze  twee  woorden zijn  voor hem genoeg  bij deze oefening.  Hij schrijft in zijn agenda,  twee maanden verder  dan dit moment: ‘Ik  heb genoeg  innerlijke rust om  helder  na te  denken’.

Lisa komt  uit haar scheiding en  voelt  zich ontzettend alleen. Zij  wil  leren om  het  fijn te  hebben  met zichzelf.  Zij schrijft  in  haar agenda:  ‘Ik  heb  het  fijn  met  mezelf’.

Sofie  ervaart  continu  verdriet door haar  ziekte.  Zij  hoopt dat  zij door dit boek  te lezen  weer wat  meer blijdschap  in  het  leven  kan voelen. Over  twee maanden van nu  staat  in haar agenda:  ‘Ik voel  blijdschap’.

Zoals je ziet zijn de  voorbeelden gericht op wat je wel  wilt. Probeer jouw  doel  zo op  te  schrijven  dat  er  staat  wat je wilt.  Zodat je  kijkt  naar: wat WEL.  We zijn algauw geneigd om  te  schrijven vanuit  ‘wat wil  ik  niet’. Zelfliefde is  de focus leggen op  wat  wel.  Het negatieve omarmen  hoort daar ook bij, hier zal  ik verderop in  het boek aandacht aan  besteden.



Toen ik mezelf  begon lief te hebben

Toen ik mezelf  begon  lief  te  hebben,

heb  ik  me bevrijd  van  alles wat niet gezond voor me is,

voedsel, mensen, dingen, situaties

en  vooral wat  me  naar beneden  haalde,  weg  van  mijzelf.

Aanvankelijk noemde  ik het  ‘gezond  egoïsme’

maar  nu weet  ik: dat  is LIEFDE VOOR  JEZELF.

Charlie Chaplin


STAP 2

Onderzoek

Zelfliefde is in beweging blijven

Mijn opvoeding is een spirituele geweest, mijn vader was zakenman en had een esoterische boekhandel, waardoor ik niet om de zelfhulpboeken heen kon. Ik was er vanaf jonge leeftijd al gek op, op zelfonderzoek. Misschien wel iets te. Wanneer je te veel wilt begrijpen en analyseren van jezelf en anderen of het leven, dan kun je daar ook in doorslaan. We kijken dan te bewust naar alles, het wordt een soort verslaving. Dat is echter niet de bedoeling van dit boek.

Om onvoorwaardelijk van jezelf te houden kan het handig zijn een aantal dingen te onderzoeken. Bijvoorbeeld wat je moet van jezelf. Ik moest altijd de harmonie bewaren en lief zijn voor anderen, iets wat ik onbewust had aangeleerd in mijn jeugd.

In het vorige hoofdstuk heb je een contract ondertekend en een oefening gedaan om te bedenken wat jij wilt. In deze tweede stap ga je een aantal dingen onderzoeken: welke overtuigingen weerhouden jou van zelfliefde?

We leren in deze maatschappij een houding aan van jezelf steeds weer verbeteren. En groei is volgens mij nooit verkeerd, maar wanneer dit de overhand krijgt, vinden we onszelf bijna nooit goed genoeg. Dan zijn we continu aan het vechten, ploeteren en rennen om onszelf en het leven bij te houden en onszelf te bewijzen of te ‘verbeteren’. De balans tussen moeten en mogen is moeilijk te vinden. We mogen om te beginnen wel eens wat liever zijn voor onszelf! Het is fijn om een doel te hebben, maar het gaat ook altijd om het proces. Het is nooit morgen, het is altijd nu. Dit boek lees je nu. Je leeft nu. Je ademt nu. Alles is altijd nu.

De eerste oefening van dit hoofdstuk is een oefening die je bewust jezelf laat waarderen, precies zoals je bent.
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OEFENING 3

Ik waardeer mezelf

You yourself, as much as anybody in the entire universe deserve your love and affection.

Boeddha

TOELICHTING

Dit is een oefening die ik heb geleerd van Louise Hay. Door te denken en op te schrijven ‘Ik waardeer mezelf zoals ik ben’, leer je je denken iets anders aan dan het gewend is. Het is een mooie start van zelfliefde. Lieve dingen over onszelf denken is zo belangrijk in dit proces! Eigenlijk raadt Louise aan om het honderd keer per dag te denken en op te schrijven, als dat kan doe dat.

• Schrijf de komende week iedere dag minstens elf keer op: ‘Ik waardeer mijzelf’. Dit mag achter elkaar. Hoe vaker hoe beter. Het gaat erom dat dit gewoon wordt voor je om te denken. We denken vaak stressvolle gedachten, dit is niet altijd behulpzaam bij zelfliefde, meestal zelfs niet. ‘Ik waardeer mijzelf zoals ik ben’ heeft een ontspannend effect.

• Denk de zin ‘ik waardeer mijzelf zoals ik ben’ minstens elf keer per dag de komende week. Je kunt ook een stip op je hand zetten als reminder, of iets anders wat jou hieraan herinnert. Het geeft niet als je het vergeet, maar probeer het minstens elf keer te denken! Doe dit minstens een week, het mag – en ik raad je aan dit te doen – langer dan een week.

OVERTUIGINGEN

Op school leer je rekenen, taal en lichaamsbeweging. Maar over contact maken met jezelf en gevoelens herkennen wordt vrijwel niet gesproken. In deze drukke tijden raken steeds meer (jonge) mensen overspannen of krijgen een burn-out. Er wordt door de buitenwereld van alles van je gevraagd, en wat wil jij? We dienen onszelf soms te vergeten, willen wij overleven. Maar dat kan niet, we kunnen onszelf niet helemaal vergeten. Dan worden we ziek, krijgen we een burn-out of gebeurt er iets anders waarbij we er niet meer omheen kunnen om naar onszelf toe te gaan. We verliezen het contact met onszelf, zou je kunnen zeggen.

We kunnen de school, het leven of onze ouders blijven verwijten dat zij dingen fout hebben gedaan, dat mag. Maar als je zelf de macht in handen wilt nemen, dan heeft dat helemaal geen zin. Natuurlijk zijn er fouten gemaakt en het is logisch dat daar frustratie of boosheid over kan ontstaan. Het kan ook een overlevingsmechanisme worden om af te geven op anderen. Dan kunnen wij er zelf niets meer aan doen. Daarmee maken wij onszelf slachtoffer.

We hebben allemaal bepaalde overtuigingen opgedaan in onze jeugd. Bewust of onbewust heb je deze meegenomen in jouw latere leven. Niemand ontkomt daaraan, het is een menselijk proces.

Denk maar aan een klein kind dat alles nadoet van papa en mama. Een kind dat wat ouder is, doet misschien niet meer direct na wat de ouders doen, maar slaat dit nog wel op. Het is niet voor niets dat mensen die een gewelddadige jeugd hadden vol huiselijk geweld, op latere leeftijd dit gedragspatroon herhalen. Als dader of als slachtoffer, beide varianten zijn mogelijk. Het kan ook anders. Wat wij van onze ouders leren nemen wij vaak onbewust mee naar ons volwassen leven. We herhalen wat onze verzorgers ook weer van hun verzorgers herhaalden, maar wij hebben zelf de macht in handen om dit te veranderen.

Onbewust hebben wij overtuigingen opgeslagen uit onze jeugd die te maken hebben met dingen die wij moesten doen of geloven om te ‘overleven’, om als kind de aandacht en liefde van onze vader en moeder te krijgen. We hebben niet allemaal dezelfde overtuiging, maar uiteindelijk komt het altijd neer op ‘niet goed genoeg zijn’.

Maar wij zijn nu al goed genoeg! Precies zoals we nu zijn. Natuurlijk groeien we, maar een fundering van niet goed genoeg zijn, daar kun je niet op bouwen. Wanneer wij bepaalde overtuigingen kunnen loslaten, kunnen we vanuit zelfliefde en acceptatie groeien.

Overtuigingen als deze bijvoorbeeld:

Ik moet hard werken
Ik moet goed mijn best doen
Ik moet lief zijn
Ik moet sterk zijn
Ik moet altijd doorzetten

Het is interessant om te onderzoeken welke overtuigingen jij hebt. Daarvoor is de volgende oefening heel geschikt.



[image: Image]

OEFENING 4

Moeten

Compassion for others begins with kindness to ourselves.

Pema Chodron

TOELICHTING

Wij moeten vaak zoveel van onszelf, en wat daarachter zit, is een gevoel van niet goed genoeg zijn. Wanneer wij leven met doelen, hebben wij focus. Maar wanneer we dingen ‘moeten’ bereiken om van onszelf te houden of om geluk te ervaren, wordt het een oneindige reis. Ons geluk ligt dan op die plek waar het doel wordt bereikt, terwijl geluk iets is wat al in ons zit.

• Pak pen en papier.

• Adem in door je neus en uit door je mond en herhaal dit drie keer, dit zodat je eventjes ontspant. Voel ook even of je schouders ontspannen zijn. Hoe zit je ervoor? Het is lekker om even bewust wat te ontspannen.

• Schrijf boven aan de bladzijde of het vel papier: ‘Ik moet’.

• Vervolgens schrijf je wat het eerste in je opkomt daaronder.

• Het kan één ding zijn, maar het mogen er ook vijftien zijn, het is maar net wat er in jou opkomt.

• Bewaar de lijst, we gaan er in de volgende oefening mee verder.

VOORBEELDEN

Mark schrijft:

Ik moet alles op een rijtje hebben

Ik moet sterk in mijn schoenen staan

Ik moet goed zijn voor mijn kind

Ik moet mijn vriendschappen onderhouden

Ik moet vriendelijk zijn

Lisa schrijft:

Ik moet mijzelf laten zien

Ik moet zorgen dat ik op eigen benen sta

Sofie kan maar één voorbeeld bedenken:

Ik moet mij aanpassen aan anderen

BEWUST VAN OVERTUIGINGEN

Dat wij bepaalde overtuigingen hebben is helemaal niet erg of verkeerd, het is menselijk. Een van de overtuigingen uit mijn jeugd was: ik moet lief zijn om de harmonie in huis te bewaren. Op jonge leeftijd heb ik geleerd om emoties als kwaadheid weg te stoppen. Dat voorbeeld kreeg ik en ik dacht dus dat woede niet goed was. Mijn moeder vond het moeilijk om met disharmonie in huis om te gaan. Zij werd daar angstig van. Mijn reactie als kind was het internaliseren van gevoelens. Dit is iets wat veel vrouwen doen. Zij hebben de neiging met zorgen naar binnen te keren en kunnen dan bijvoorbeeld somber worden. Mannen zullen over het algemeen eerder externaliseren. Dat wil zeggen: de frustraties naar buiten toe uiten.

Als we ons bewust worden van de overtuigingen die we hebben opgedaan in onze jeugd, kunnen wij ze veranderen in iets anders. Een overtuiging die wel voor ons werkt. Een van de overtuigingen die voor mij werkt is dat niets zomaar op je pad komt. Ik geloof dan ook dat dit boek met een reden bij jou is terechtgekomen.

Misschien is er een gebied in jouw leven dat uit balans is, of er zijn meerdere gebieden waar jij aan wilt werken. Het kan zo zijn dat je midden in een scheiding zit, overspannen bent, een burn-out hebt of ertegenaan loopt, door een persoonlijke crisis gaat of in de rouw bent. Er kan ook een heel andere reden zijn waarom je dit boek in handen hebt, je hoeft geen zichtbaar ‘probleem’ te hebben om meer/weer van jezelf te willen houden. We kunnen, geloof ik, nooit te veel van onszelf houden.


Tip

Geef jezelf zo nu en dan eens een schouderklopje. Dat hoeft natuurlijk niet letterlijk! Sta eens stil bij wat je goed hebt gedaan.



OORSPRONG VAN DE OVERTUIGING

Misschien heb je als kind weinig aandacht gekregen of kon je het nooit goed genoeg doen. Het kan ook zijn dat je al vrij snel op moest groeien en niet echt kind kon zijn. Er zijn miljoenen voorbeelden maar ze leiden eigenlijk allemaal naar eenzelfde soort kernovertuiging: we zijn niet goed genoeg. Onze ouders geven dit onbewust zo aan ons door, maar het heeft geen zin om ons leven lang boos op hen te blijven. Daarmee geven we de macht uit handen. Wij zitten met kwade gevoelens en wrok terwijl onze jeugd allang voorbij is. En onze jeugd is niet meer te veranderen, dus het gedrag van onze ouders ook niet. We leven in dit moment en nu kunnen wij kiezen om het zelf anders te doen.

Wanneer we op zoek gaan naar wat wij van onszelf moeten, wijst dit vaak op iets waarin wij onszelf niet goed genoeg vinden. Doelen hebben staat hier los van. Je kunt doelen hebben in de toekomst, maar evengoed jezelf als goed genoeg ervaren zoals je nu bent.

Als je zegt ‘ik moet geld verdienen om de rekeningen te betalen’, is dat waar. Maar het heeft niets te maken met jouw waarde als mens. Waarde is niet iets wat je hoeft te verdienen, die heb je altijd, je bent waardig van nature. Heb jij ooit een baby gezien die geen waarde heeft? Of een volwassene? Waarde heb je, maar misschien ben je dat vergeten of ben je daaraan gaan twijfelen door je opvoeding. Dat is ook helemaal niet erg. Je kiest er nu voor om je waarde weer te herkennen en te voelen, door het lezen en het doen van de oefeningen in dit boek.


STAP 3

Acceptatie

Zelfliefde is ja zeggen tegen alles in jezelf

Na het verlies van mijn Elfin en zijn oma had ik een omgeving die mij opving. Er waren uiteraard ook momenten in de eerste weken dat ik op mezelf was. Dan was ik alleen met mijzelf, mijn gedachten en emoties.

Mede dankzij Johanna, die via Slachtofferhulp aan mij toegewezen werd, heb ik toen besloten om (even) niets meer te ‘moeten’ van mijzelf. Om alleen maar lieve dingen te denken en alles in mijzelf te accepteren. Deze ruimte had ik hard nodig. Dat voelde ik.

Ik besefte vrijwel meteen na dit verlies dat acceptatie van deze gebeurtenis de enige weg voor mij zou zijn die mij verder zou brengen in het leven. Verzet tegen iets wat je niet kunt veranderen is gekkenwerk.

In het vorige hoofdstuk heb je onderzocht welke overtuigingen je hebt. Ook heb je onderzocht wat jij wilt. In deze stap ga je werken aan zelfacceptatie, wat mij betreft de sleutel tot zelfliefde. Zonder zelfacceptatie geen zelfliefde.

Wanneer we iets of iemand verliezen of iets anders meemaken waardoor we (gedeeltelijk) op onszelf worden teruggeworpen, is het de kunst onszelf te geven waar we behoefte aan hebben. Een liefdevolle omgeving kan ons ondersteunen, maar op de meeste momenten zijn wij alleen met onze gedachten en gevoelens. Het omarmen van en ja zeggen tegen alles is dan de sleutel die ons verder brengt op een gezonde en prettige manier.

In deze maatschappij leren wij op verschillende manieren hoe wij ons verstand kunnen inzetten en gebruiken, bijvoorbeeld door te analyseren of te rekenen. Maar hoe leren wij omgaan met onze innerlijke wereld? Hoe gaan wij om met verdriet, pijn, ongemak, verlies en andere emoties en gemoedstoestanden? Hoe worden wij gewaar wat wij vanbinnen ervaren?

Niet huilen, je bent toch een grote jongen/meid? Opstaan en doorgaan. Niet voelen! Als volwassene wordt er in veel gevallen zoveel mogelijk om pijn en emoties heen geleefd. We vluchten in denken, eten, drugs, overmatig sporten en andere verslavingen. Alles om weg te gaan van onszelf of de realiteit in dit moment.

Als een persoon huilt, is de eerste reactie van een ander in veel gevallen degene te willen troosten. Men wil dan het liefst zien dat iemand zich zo snel mogelijk weer ‘goed’ voelt. Droog je tranen. Liefdevol en menselijk, maar juist de ruimte voor verdriet is zo belangrijk. Denk maar aan liefdesverdriet, het verlies van een dierbare, een baaldag, een ruzie, het verlies van een baan/huis/huisdier. Huilen kan zo’n opluchting zijn, het is soms goed daar de tijd voor te nemen.

Ik zat laatst bij een vriendin in de auto die wat geïrriteerd was geraakt door het gedrag van een kennis van haar. Zij sprak dit uit terwijl zij autoreed en in plaats van haar gelijk te geven of juist niet, zei ik: ‘Voel maar even die irritatie’. Soms zijn dingen gewoon even irritant.

Zij gaf aan dit fijn te hebben gevonden, gewoon even mogen voelen wat ze voelde. ‘Fijn Shant, dat je dit even zegt, het gewoon even voelen, ja, dat is precies wat ik ook eigenlijk wil!’

We zijn geneigd om irritatie, boosheid, verdriet, verveling of andere ongemakkelijke emoties zo snel mogelijk weg te stoppen. We denken dat deze niet goed voor ons zijn, we voelen weerstand. Maar juist het vechten ertegen versterkt deze gevoelens (vaak). Soms is het van belang even te voelen wat wij voelen. Altijd eigenlijk. Dit zou je kunnen omschrijven als interne acceptatie. Puur om aan te duiden dat het gaat om datgene wat wij vanbinnen ervaren/voelen. Dus niet zozeer een situatie buiten onszelf. Maar dat in ons. Dat mag er zijn. Want het is er. Voel maar wat je voelt, het is oké. Het is wat het is. Ook al doet het pijn.
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OEFENING 5

Van ik moet naar ik mag

The moment of transformation arises when you accept yourself.

Christopher Carmichael

TOELICHTING

In de vierde oefening heb je voor jezelf helder gekregen wat jij moet van jezelf. We hebben allemaal wel iets. Ik moet lief zijn. Ik moet het goed doen. Ik moet de harmonie bewaren. Datgene wat het eerste in jou opkomt, is vaak goed. Je kunt de oefeningen uit dit boek trouwens ook vaker doen, er zijn meerdere antwoorden mogelijk op verschillende momenten.

• Pak de vierde oefening erbij, waarbij je omschreven hebt wat jij moet van jezelf.

• Schrijf hier nu ‘ik mag’ onder. Je maakt dus van datgene wat je eerst moest, nu iets wat je mag.

• Wat gaat er nu in je om? Voel het verschil tussen ‘ik moet’ en ‘ik mag’.

VOORBEELD

Mark schrijft:

Ik moet alles op een rijtje hebben

Ik mag alles op een rijtje hebben

Ik moet sterk in mijn schoenen staan

Ik mag sterk in mijn schoenen staan

Ik moet goed zijn voor mijn kind

Ik mag goed zijn voor mijn kind

Ik moet mijn vriendschappen onderhouden

Ik mag mijn vriendschappen onderhouden

Ik moet vriendelijk zijn

Ik mag vriendelijk zijn

Lisa schrijft:

Ik moet mijzelf laten zien

Ik mag mijzelf laten zien

Ik moet zorgen dat ik op eigen benen sta

Ik mag zorgen dat ik op eigen benen sta

Sofie schrijft:

Ik moet mij aanpassen aan anderen

Ik mag mij aanpassen aan anderen

Moeten kost een hoop energie. Ik moet nu even ontspannen. Lukt het wanneer je vanuit deze overtuiging denkt? Het woord moeten brengt spanning met zich mee. Als we dingen van onszelf mogen in plaats van moeten, zit daar al veel meer kalmte en rust in. Het gebruik van de taal kan al veel veranderen. Je kunt ermee blijven oefenen in je dagelijks leven. Dingen van moeten naar mogen veranderen.

Je kunt het zien als niet in je kracht staan maar er eens in gaan liggen. We hoeven niet altijd sterk te zijn en door te gaan. We mogen ook wel eens lief zijn en uitrusten, toch?

We hebben het over overtuigingen, maar je kunt dit ook doen met gebeurtenissen in het leven, of met dit moment precies zoals het is. Door niet meer van alles te moeten, halen we de druk van de ketel. Er is dan ruimte voor ontspanning.

VERZET

Een emotie is als een golf.
Zorg dat je gedachten er geen tsunami van maken.

Nicole Honneff

Wanneer er iets vervelends gebeurt in je leven of je voelt je rot, kwaad of verdrietig en gefrustreerd, dan kun je je daartegen op verschillende manieren verzetten. Je kunt tegen iets vechten, ervoor vluchten of het voeden. En dat is niet fout, het is vaak de manier die wij hebben aangeleerd om met pijn om te gaan. Vaak blijft de pijn terugkomen tot wij hem durven te zien en te voelen, is mijn ervaring. Het erkennen van de pijn is het begin van het verdwijnen ervan. Emoties en gebeurtenissen hopen zich anders op in ons lijf en ik ben ervan overtuigd dat ze vroeger of later terugkomen. Dat wij zelfs ziek kunnen worden van te veel ‘geblokkeerde’ energie in ons lijf. Want alles is energie, dus emoties en gedachten zijn dit ook. En zoals alles zijn ze van voorbijgaande aard.

Situatie: Tijdens het bereiden van groenten snijden we onszelf in de vingers.

1. VECHTEN

Wanneer we onszelf letterlijk in de vingers snijden hebben we een bloedende vinger. Wanneer we gaan vechten tegen dit feit en kwaad met spullen gaan gooien en vervolgens daardoor onszelf nog meer ‘in de vingers snijden’, vechten wij tegen het feit dat we onszelf in de vingers hebben gesneden. Daarmee maken we de situatie alleen maar erger.

2. VLUCHTEN

We willen niet naar de wond kijken. We rennen naar buiten en doen alsof er niets aan de hand is. We steken onze kop in het zand en negeren dat onze vinger bloedt. Ondertussen komt er vuil in de wond, die blijft bloeden. Het op de vlucht slaan voor de realiteit lijkt misschien even te werken maar uiteindelijk kom je de wond toch weer tegen. En vaak erger, want deze is gaan ontsteken.

3. VOEDEN

We kunnen hysterisch gaan gillen en uren praten over hoe erg het is dat wij onszelf in de vingers hebben gesneden. Alle energie gaat naar ons hoofd en geeft stress, waardoor de wond langzamer geneest. We geven het snijden in de vingers zoveel aandacht dat we de situatie niet meer helder zien en erin blijven hangen. We maken het groter dan het is, waardoor het ook meer tijd kost. Er bestaat echter een verschil tussen ergens over praten om het te verwerken en ergens in blijven hangen en het aandikken.

ACCEPTEREN

In plaats van vechten, vluchten of voeden, ook wel de drie v’s, wil de pijn gezien worden. Ik snijd mijzelf in de vinger, dat is wat het is. Vervolgens handelen, accepteren en daarna voelen. Maar het herkennen van wat je doet, dat als eerste. Daarvoor is de volgende oefening.
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OEFENING 6

Vechten, vluchten of voeden

I now see how owning our story and loving ourselves through that process is the bravest thing that we will ever do.

Brené Brown

TOELICHTING

Het kan zijn dat er iets gebeurt wat onprettig is en je eigenlijk niet weet hoe je moet reageren. Observeer jezelf dan de eerstvolgende keer en omschrijf later wat jij deed. We doen het allemaal, het is menselijk en niet verkeerd. Juist door ook hier weer te accepteren dat wij dit doen, geven we onszelf ruimte.

• Pak pen en papier.

• Adem in door je neus en uit door je mond en herhaal dit drie keer.

• Ga in gedachten terug naar de laatste keer dat er iets gebeurde wat jij niet prettig vond.

• Wat was jouw reactie? Schrijf zowel de gebeurtenis kort op als hoe jij hierop reageerde.

• Naar welke van de drie v’s kun je jouw reactie terugbrengen? Vechten, vluchten of voeden? Het kunnen er ook meerdere zijn.

• Het is van belang dat we accepteren dat we dit doen. Schrijf dat achter hetgeen jij doet. Voor meer duidelijkheid, zie de voorbeelden.

VOORBEELDEN

Mark heeft wat irritaties naar een vriend toe, hij spreekt deze alleen niet uit. En hij weet dat het beter zou zijn als hij dit wel zou doen. Hij vlucht voor de confrontatie of een eventueel conflict. Door te vluchten heeft hij geen conflict, maar hij vlucht eigenlijk ook voor zichzelf. En dat voelt niet goed. Mark schrijft het volgende op:

Ik vlucht voor de confrontatie met Ben, ik wil namelijk geen conflict. Het is oké dat ik dit doe.

Lisa is nu een jaar gescheiden en weet ergens ook wel dat ze nog te veel aandacht besteedt aan haar ex. Ze mist hem, maar blijven klagen en in het verleden hangen is een manier van voeden. Zij schrijft op:

Ik voed de pijn van de scheiding door er na zo veel tijd nog continu over te praten en te klagen. En het is oké dat ik dat doe.

Sofie is ziek en heeft daar tot nu toe alleen maar tegen gevochten. Door hard te zijn voor zichzelf en almaar te verwachten dat ze kon blijven doorgaan op haar oude manier. Zij schrijft op:

Ik vecht tegen mijn ziekte door van mijzelf te verwachten dat ik nog hetzelfde kan als voor de ziekte. Daardoor put ik mijzelf alleen nog maar meer uit. En het is oké dat ik dit doe.

Het doel van deze oefening is je eigenlijk te laten zien dat het niet erg is dat je in bepaald gedrag schiet. Het is aangeleerd en je hoeft het ook niet per se anders te doen. Accepteren van hoe je iets nu doet, is de eerste stap naar een verandering in een gedragspatroon. Vergelijk het met stoppen met roken, als je jezelf continu veroordeelt omdat je rookt, helpt het niet mee. Het geeft alleen maar extra stress. Je kunt het beter accepteren en dan stoppen. Of accepteren en doorroken, het is maar net wat jij wilt!

INTERNE ACCEPTATIE

Wanneer je je bewust wordt van hoe je iets doet en daar vervolgens in eerste instantie ja tegen zegt, schept dit ruimte. Met kritiek of negativiteit jegens jezelf maak je de dingen niet beter.

Wanneer we hard zijn voor onszelf, bezorgen we onszelf stress. En dit is niet nodig.

Wanneer wij onvoorwaardelijk accepteren hoe wij zijn, wat we doen en voelen, dan kunnen we in harmonie leven met het leven. Dat betekent niet dat alles ‘goed’ is wat je doet. Dat betekent dat je ja zegt tegen alles in jezelf en van daaruit doet en leeft. Dus ook al zit je even vast, lopen dingen in je leven stroef of zie je door de bomen het bos niet meer: de acceptatie daarvan schept ruimte. Soms is die acceptatie simpelweg denken: dit is oké, ik mag dit nu zo ervaren, ik ben een mens. Je geeft jezelf en hoe het is daarmee erkenning.

Het hoeft niet ingewikkeld te zijn en ik hang ook niet graag hele formules aan dit soort onderwerpen. Het enige wat belangrijk blijft, is of jij dit jezelf echt wilt geven.

To be beautiful means to be yourself. You don’t need to be accepted by others. You need to accept yourself.

Thich Nhat Hanh

En ook dat is oefenen, alles omarmen van jezelf is een proces en dat heeft tijd nodig, vooral als je hebt aangeleerd om streng voor jezelf te zijn.

Afgelopen week sprak ik met een vriendin, Marian, die onlangs jarig is geweest. Op haar verjaardag heeft ze zich wat teleurgesteld gevoeld. Haar vriend Nick heeft bijna geen aandacht aan haar verjaardag besteed, terwijl zij altijd alle toeters en bellen uit de kast trekt voor hem. Ze had gehoopt op een mooi cadeau of in elk geval een verrassing, maar dit gebeurde niet. Hij was haar verjaardag min of meer vergeten.

Wanneer zij zich hierover tegen mij heeft uitgesproken, sluit ze af met de volgende woorden: ‘Ik moet ook niet zo zeuren, ik weet dat ik mij druk maak om niks. Het is helemaal niet zo belangrijk, get over it!’

‘Lieverd,’ zeg ik, ‘het is wel belangrijk! Jij mag dit voelen. Hoe zou jij reageren als ik dit aan jou zou vertellen? Zou je dan zeggen: stel je niet aan Shant, get over it?’

Nee, Marian zou mij ondersteunen. Ze zou compassie en begrip hebben voor hoe ik me voel. Maar van zichzelf vindt ze dit aanstellerij en moet ze zich er maar gauw overheen zetten.

Het gaat niet eens om goed of fout of om hem en dat hij zich anders zou moeten gedragen. De interne acceptatie dat jij dit niet leuk vindt en dat jij dit mag ervaren, dat geeft ruimte.


Tip

Wanneer je merkt dat je streng bent voor jezelf, vraag jezelf dan af: zou ik dit ook tegen een vriend of vriendin zeggen? Of hoe zou ik reageren als een vriend of vriendin in deze situatie zat? Meestal zijn wij veel strenger voor onszelf dan voor anderen. Wanneer je minder streng wordt voor jezelf, heeft dit een fijne uitwerking op alles. Oefen er zelf maar eens mee! En doe datgene wat je voor een beste vriend of vriendin ook zou doen maar eens voor jezelf.



VERSCHIL TUSSEN INTERNE EN EXTERNE ACCEPTATIE

Er is een verschil tussen iets buiten jou accepteren en iets in jou accepteren. Ik zou zeggen: buiten jou hoef je niet ja te zeggen tegen alles. In jou is dit wel altijd de eerste stap.

Stel dat jouw buurvrouw continu geluidsoverlast veroorzaakt en je daar last van hebt, dan hoef je haar gedrag niet te accepteren. Je kunt bijvoorbeeld aanbellen en vragen of het wat zachter kan. Wel accepteer je jouw geïrriteerde gevoel erover. Dat is ook de situatie. Dit is simpelweg ja zeggen tegen het moment. En vanuit dit ja kun je verder kijken en handelen. Want als ik denk over een gevoel dat ik heb ‘dit mag ik niet hebben’, wordt het meestal erger. Het vechten ertegen of de weerstand maakt het zwaarder. Zo werkt dat met verzet. Als we iets wegstoppen komt het vaak net zo hard of harder terug. Een metafoor die mijn vriendin hiervoor gebruikt in haar werk als psychologe is de volgende: denk aan een bal met lucht die wij onder water duwen. Zodra we deze loslaten, schiet hij krachtig boven het water uit.

Acceptatie van dat wat op het moment is, bezorgt je een vredig gevoel vanbinnen.

Het gevoel van deze (tijdelijke) innerlijke vrede is vergelijkbaar met wat je krijgt nadat een piep die continu op de achtergrond aanwezig is ineens stopt te piepen. Je hoorde de piep niet eens meer maar onbewust was het toch een stoorzender. Zodra de piep stopt, is het ineens stiller, rustiger. Doordat wij het verzet in onszelf tegen dat wat is gaan zien en accepteren, ontstaat er een moment van innerlijke rust en vrede. Dat verzet, de weerstand, het anders willen van dat wat is: het accepteren, dat is de eerste stap naar die interne acceptatie.

De volgende oefening, die een beetje lijkt op de eerdere oefening die je deed van moeten naar mogen, helpt je te oefenen met accepteren. Wanneer je iets nieuws aanleert of beoefent, is herhaling de sleutel tot groei en vooruitgang.
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OEFENING 7

Interne acceptatie

Accept – then act.

Eckhart Tolle

TOELICHTING

We kunnen onszelf ruimte en liefde geven door dingen buiten onszelf te accepteren die niet te veranderen zijn. Wanneer deze wel te veranderen zijn, kunnen wij ze veranderen. Maar dit is prettiger wanneer wij alles in onszelf eerst omarmen door interne acceptatie. Dat is ja zeggen tegen alles wat er in ons omgaat.

• Pak pen en papier.

• Adem in door je neus en uit door je mond en herhaal dit drie keer.

• Beschrijf iets in jou wat je zou kunnen accepteren. Als je niets kunt bedenken, omschrijf dan iets buiten jouzelf.

VOORBEELDEN

Mark is geïrriteerd door zijn vriend Ben. Eigenlijk wil hij die irritaties het liefst helemaal niet hebben of voelen.

Hij schrijft op:

Het is oké dat ik geïrriteerd ben door mijn vriend Ben.

Het is wat het is.

Lisa is nog altijd ontzettend kwaad op haar ex. Zij wil dit eigenlijk helemaal niet zijn.

Zij schrijft op:

Het is oké dat ik heel kwaad ben op Ruud.

Het is wat het is.

Sofie vindt zichzelf te dik en veroordeelt zichzelf hier steeds over.

Zij schrijft op:

Het is oké dat ik hard ben voor mijzelf

Het is wat het is.



That I would be good even if I did nothing

That I would be fine even if I went bankrupt

That I would be great if I was no longer queen

That I would be grand if I was not all knowing

That I would be good

Whether with or without you

Alanis Morissette, That I would be good


STAP 4

Voelen

Voelen is de sleutel tot geluk

Een van de belangrijkste veranderingen na het verlies is dat ik continu ben gaan voelen. Door bewust en wel honderd keer per dag te denken ‘wat voel ik nu?’, kom ik in mijn lijf. Overmatig denken over wat er was gebeurd had mij waarschijnlijk genekt. Eindeloos analyseren over wat anders had kunnen gaan, wat niet anders is gegaan en nooit zal gaan, zou mij gek maken.

Want er is niets meer aan te doen, dat is een feit. Daarmee had ik de pijn kunnen voeden, door er eindeloos over na te gaan denken. Of ik had op de vlucht kunnen slaan door overeten, drugs, een andere verslaving, een manier om weg te gaan van mijzelf.

Ook had ik ertegen kunnen vechten door in kwaadheid verder te leven, kwaadheid jegens mijn ex en het leven. Gelukkig kon ik deze situatie accepteren, de pijn doorvoelen en mijzelf oneindig liefhebben. Ik leer net zoals iedereen door vallen en opstaan.

In de vorige stap heb ik beschreven wat interne acceptatie is en heb je geoefend met acceptatie. Wanneer wij niet vechten tegen de dingen in ons of om ons heen, komen we bij ons gevoel. In deze stap gaan we daarmee verder.

Je hebt gelezen over drie manieren van verzet: vechten, voeden of vluchten. Als we ons niet verzetten en wat er in ons is leren te accepteren, wat volgt er dan? Gevoel en voelen.

Wanneer we stoppen met voelen hoopt de energie zich op en krijgen we bijvoorbeeld een te vol hoofd en lopen we ergens vast.

We blokkeren emoties met ons hoofd door er niet naartoe te gaan. We zeggen: ‘Daar wil ik het niet over hebben’. Of: ‘Daar wil ik niet naartoe’. We raken zulke plekken in ons lichaam niet aan. Als dat wel gebeurt, dan zie je dat een emotionele put geopend wordt. Het wordt wel omschreven als het deksel van de put halen. Als we niet durven voelen en onze emoties wegstoppen, dan komen we in die put en sluiten onszelf op.

Jesse van der Velde, Spirituele detox
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OEFENING 8

Voelen

Nu weet ik beter: de enige manier om die emoties te verwerken is door naar binnen te gaan.

Jesse van der Velde

TOELICHTING

Op mijn website www.shantischiks.nl is deze oefening te vinden onder het kopje Luisteroefeningen. De stappen staan hieronder ook uitgeschreven.

Door bewust de schakel van hoofd naar gevoel steeds opnieuw te maken wordt het op een gegeven moment gemakkelijker en zal het vanzelf gaan. Je zult merken dat je intuïtie meer gaat spreken, en ziet steeds meer in dat gedachten van voorbijgaande aard zijn.

• Ga rustig zitten of liggen, ergens waar je kunt ontspannen.

• Adem zo diep en lang als je kunt in naar je buik en adem rustig uit. Herhaal dit drie keer.

• Voel hoe je billen de stoel raken, je voeten de grond. Voel de plek waar je lichaam contact maakt met waar je zit of ligt.

• Vraag je af: wat gaat er nu in mij om, wat voel ik nu?

• Probeer dit te voelen met de energie in je lichaam en laat gedachten komen en gaan.

• Keer steeds weer terug naar je lijf als je even afdwaalt. Als dit lastig is kun je je ogen even dichtdoen en de energie in je hand voelen. Hoe voel je dat je hand er nog aan zit? Voel je dat? Zo kun je contact maken met de energie in je lijf.

• Wanneer je merkt dat je gedachten afdwalen, breng dan je aandacht bewust terug naar de energie in je lichaam. Het is niet erg dat je afdwaalt, het is heel logisch, we zijn gewend te denken, continu.

• Is er een bepaalde sensatie of emotie in je lijf waar je met je aandacht heen kunt? Kun je deze voelen zonder het te bestempelen, zonder te denken wat het is?

• Wanneer je verdriet voelt opkomen, laat dit dan toe. Laat het toe en geef je eraan over. Geef jezelf de tijd.

• Wanneer het gevoel voorbij is, denk dan iets liefs. Bijvoorbeeld: ik hou van je, je doet het zo goed, wat ben je toch mooi/sterk/lief.

• Het zijn de woorden die wij tegen dierbaren en geliefden zeggen en die wij tegen onszelf ook mogen zeggen.

NEGATIEVE GEVOELENS

Onlangs zag ik een TED-talk van Susan David, waarin zij spreekt over zogenoemde ‘negatieve’ gevoelens. Zij vertelt over een onderzoek dat gedaan is met 70.000 mensen. Daaruit blijkt dat een derde van dit aantal zich schaamt voor zogenoemde ‘negatieve’ emoties als verdriet, kwaadheid en zelfs rouw. En deze gevoelens probeert te onderdrukken. Gevolg is dat we dat niet alleen bij onszelf zullen doen, maar ook bij de mensen om ons heen. Wat wij onszelf geven, geven wij door aan anderen. Onze kinderen, onze vrienden, aan iedereen. Het is net als met zelfliefde: pas als wij van onszelf houden, kunnen we echt van anderen houden. Wanneer wij leren voelen kunnen we anderen ook helpen en begeleiden.

Een paar dagen later, alsof dit onderwerp momenteel ontzettend in de lucht hangt, zag ik een filmpje van een radiopresentator die meedeelde via de radio dat het even niet zo goed met hem ging. In het filmpje was hij kwetsbaar, rauw en met tranen in zijn ogen te zien. Met een brok in zijn keel vertelde hij dat dit even is hoe het is. Hij had het over het taboe dat in de maatschappij rust op ‘niet goed gaan’. Eenzaamheid die veel mensen voelen, een stem die zij horen in zichzelf die alles afwijst, waar niet over wordt gesproken. Meestal is het meer iets van: ‘Hoe gaat het?’ ‘Ja goed, druk!’ Zonder erover na te denken wordt er gezegd dat het goed gaat. Maar mag het zo nu en dan ook niet zo goed gaan? Want dat is het leven. Het gaat niet altijd goed, bij niemand. Het leven is niet altijd vrolijk, positief en mooi. Donker en licht bestaan niet zonder elkaar, een gezonde balans is soms moeilijk te vinden.

De zon schijnt altijd maar soms hangen er wolken voor de zon. Ik geloof dat wij in essentie de zon zijn die altijd schijnt. Maar soms is deze zon niet zichtbaar en is alles grijs. Of koud. En als we ons daartegen verzetten en als dat er niet mag zijn, komt de zon niet sneller tevoorschijn, maar maken we het onszelf wel moeilijker. De erkenning van ons ‘even minder goed’ voelen maakt het leven draaglijker. Zoals in de vorige stap besproken: de acceptatie van dat wat nu is.

Net als over het weer, hebben we soms geen controle over hoe het leven loopt of over hoe we ons voelen. Ja zeggen tegen wat wij voelen is de eerste stap om het aan te gaan. Een van de simpele oefeningen die ik van Eckhart Tolle heb geleerd en waar ik nog altijd ontzettend dankbaar voor ben, is om in een moeilijke periode of op een zwaar moment te denken: ook dit gaat voorbij. Alles is van tijdelijke aard, ook onze stormen van emoties en gevoelens. Door ze te laten zijn en onszelf lief te hebben, komen wij in onze kracht. Authentiek en echt zijn door het omarmen van het hele leven, precies zoals het komt. Heb je een baaldag? Lopen dingen even vervelend? Het gaat voorbij, laat je er niet door opslokken! Geef het de ruimte.

De volgende oefening kan je hierbij helpen.
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OEFENING 9

Ontspannen

Het juiste moment om te ontspannen is wanneer je daar geen tijd voor hebt.

Sydney J. Harris

TOELICHTING

Om bewust in je lichaam te komen kun je je afvragen: ben ik nu ontspannen? De manier waarop je hierachter komt is niet door erover na te denken, maar door dit te voelen in je lijf. Wanneer je ontspannen bent, gaat eigenlijk alles makkelijker. Inspanning gaat gemakkelijker als je ontspannen bent. Probeer het maar!

• Je kunt deze oefening tot een gewoonte maken de komende tijd.

• Denk gedurende de dag af en toe: ben ik nu ontspannen?

• Voel dan in je schouders: staan die omhoog of omlaag?

• Hoe is mijn ademhaling? Voor ontspanning kun je diep in je buik ademhalen. En laat bij het uitademen dan je schouders nog wat zakken.

• Ontspannen in ons lijf maakt vaak ook meer ontspannen in ons hoofd, die twee gaan hand in hand.

RUIMTE GEVEN

Als we te krappe schoenen dragen, krijgen we blaren. Net als onze voeten heeft ons innerlijk ook ruimte nodig. Als we onze gevoelens opkroppen en ontkennen, barsten ze er op een dag hoe dan ook uit.

Het is een feit is dat er een taboe heerst in onze maatschappij op ‘negatieve emoties’. Het is echter belangrijk om ook de negatieve emoties te omarmen, daarna is er ruimte voor andere gevoelens en gewaarwordingen.

De pijn in ons wil gezien worden, net als alles in het leven. De pijn zien betekent erkennen dat zij er is en er aandacht aan geven. Doorvoelen en bewust ‘kijken’ naar het gevoel, zonder het te voeden. In voelen zit de L van loslaten. In voeden zit de D van drama. Dat kan een ezelsbruggetje zijn voor de eerstvolgende keer dat je voelt. Wanneer een gevoel erg lang doorgaat en je het aandikt of voedt, blijf je in een verhaal. Wanneer je puur focust op voelen, ben je het al gedeeltelijk aan het loslaten. We weten zelf heel goed wanneer we enkel ons gevoel voelen of wanneer we het voeden met negatieve gedachten.

Omdat we vaak niet hebben geleerd hoe we bij ons gevoel kunnen zijn of komen, is het fijn om verschillende oefeningen hiervoor toe te passen.


Tip

Wanneer je voelt dat je verdriet in je draagt, neem daar dan even de tijd voor. Laat de tranen stromen en wees daarbij niet streng maar lief voor jezelf. Geef het de ruimte, er volgt vanzelf opluchting en vreugde.



Als mensen pijn ervaren, proberen ze die weg te nemen of eraan te ontsnappen. Hoe meer ze dat proberen, hoe meer aandacht ze hebben voor het idee van pijn. Het idee van pijn wordt uitvergroot en dat zorgt natuurlijk voor meer pijn. Dus heb je hoofdpijn en wil je jezelf daarvan verlossen, wees dan simpelweg met je aandacht bij de hoofdpijn, wees samen met de pijn. Analyseer niet, interpreteer niet en probeer niet de pijn te veroordelen. Voel met je volle gewaarzijn de lichamelijke sensatie. Richt je aandacht op deze sensatie, en je zult merken dat ze verdwijnt.

Deepak Chopra, Het geluk in jezelf

WEGSTOPPEN

Een aantal jaar geleden dacht ik dat er iets mis was wanneer ik mij een dagje minder blij voelde. Zeg gerust somber, verdrietig of lichtelijk depressief. Ik dacht dan dat er iets moest gebeuren, dat ik iets moest doen of denken om dit zo snel mogelijk voorbij te laten gaan. Met de nadruk op moeten en snel ook een beetje. Weg met dat gevoel! Ook in spiritualiteit kun je trouwens vluchten. Sommigen zoeken in spiritualiteit, onbewust of bewust, een manier om weg te gaan van het gevoel. Met in ons hoofd het besef dat alles goed is zoals het is, maar soms zijn dingen niet goed. Of iets doet pijn, waarop we onze gedachten ervan wegleiden door te denken: het is goed, ik moet blij zijn. Of we denken dat alles een illusie is. Of dat we niet ons lichaam zijn. Maar zijn we dat niet in ieder geval ook? Wat ik bedoel te zeggen is dat emoties er gewoon zijn, we hoeven ze niet te voeden maar ook niet te ontkennen dat ze er zijn.

OMARMEN VAN PIJN

Wanneer er pijn is, kun je haar omarmen. Ervoor weglopen of vluchten kan tijdelijk maar vroeg of laat kom je haar weer tegen.

Na het omarmen van een golf pijn, die het leven soms brengt en die wordt opgeslagen ergens in de diepten van onze cellen, is er opluchting.

Doorvoelen doe ik simpelweg door met een dekentje op mijn bank, als de ruimte er is, het gevoel helemaal op te zoeken. Waar zit het? Hoe voelt het? Vrij snel komen dan de tranen. En de kunst is om dan bij dat gevoel daar ergens in mijn lijf te blijven. Wanneer ik in mijn hoofd schiet en denk: ach, het valt ook allemaal wel mee! (weg verdriet) of: wat is het verschrikkelijk allemaal! (meer verdriet), ga ik weg van de pijn.

Zie de pijn, voel haar en laat haar gaan. Wanneer stilte en opluchting volgen, kun je weer kiezen voor lieve gedachten. In de volgende stap ga ik uitgebreid in op lief denken.

Wanneer we lieve gedachten denken om geen pijn te hoeven voelen, is dat een vlucht. Zachte heelmeesters maken stinkende wonden. De wond die in dit geval symbool staat voor de pijn die we niet willen zien, en het helen voor mooie woorden eroverheen strooien, doet hem niet genezen. De wond wil ‘gezien’ worden.

Erkennen van de pijn is de eerste stap. Wanneer de pijn herhaaldelijk blijft terugkeren kun je hulp inschakelen. Er zijn verschillende therapievormen die je hierbij kunnen helpen. Zelf heb ik positieve ervaringen met familieopstellingen, ademwerk, somatic experience, past reality integration en EFT. Daarnaast zijn er talloze mogelijkheden. Als je je openstelt, komt de juiste weg vast en zeker naar je toe.

We hoeven niet alles alleen te doen, we zijn als mensen samen op aarde gekomen om elkaar te helpen. Het kan soms het meest krachtige zijn om een ander jou te laten begeleiden/helpen.



Bestempel een gevoel nooit als ‘negatief’

Voel het gewoon.

Laat de energie door je lichaam stromen.

Adem je ongemak in,

Dien je verdriet zuurstof toe,

Overstelp je woede met aandacht,

Week je angst in tedere nieuwsgierigheid.

Je zult geen negativiteit vinden

Slechts een kostbaar deel van jou,

Verlangend naar acceptatie.

Jeff Foster


STAP 5

Liefdevolle aandacht

Wanneer je lief bent voor jezelf, kun je dit ook voor een ander zijn

Het verliezen van Elfin en zijn oma heeft mij pijn en verdriet gebracht, maar ook inzichten en kracht. Het heeft mij bij een kern gebracht waarvan ik niet wist dat die bestond. In deze kern ging mijn denken naar de achtergrond en werd ik aanwezig in het moment. Wanneer gedachten weer even terugkwamen, was ik zo alert geworden dat ik deze zelf uitkoos en stuurde. Bewust dacht ik lieve dingen als ‘ik hou van je, Shant’, ‘wat heb ik toch een lieve mensen om mij heen’ en ‘het leven is nog zo mooi’. En dat gaf mij dan een gevoel van vreugde, zelfs in de eerste weken na het verlies. Ik ging nu voor drie mensen leven en met liefdevolle aandacht voor mijzelf was dat te doen. Ik werd door alle liefde die ik mijzelf gaf, mijn eigen beste maatje. Nog steeds zijn voelen en accepteren van hoe ik mij voel een dagelijkse ‘oefening’. Vervolgens denk ik, als ik denk, lieve dingen over mijzelf.

In het vorige hoofdstuk ben je bezig geweest met voelen. Wat voel je nu? Dat is de check die je kunt blijven doen. Het maakt dat je van denken naar voelen gaat en kan op den duur zorgen voor meer rust in je hoofd. Daarnaast wordt je intuïtie scherper van voelen. Voelen is zo belangrijk omdat het je zoveel kan vertellen; meer dan gedachten vaak doen. En als je leert gevoel te omarmen; kun je bij wat je ook voelt jezelf accepteren en deze volgende stap toepassen. De vijfde stap gaat namelijk over het geven van liefdevolle aandacht aan jezelf, de aandacht vestigen op dat wat goed en mooi is aan jezelf.

Wanneer we iets of iemand verliezen in ons leven, het kan een baan zijn, een partner, een huis of onze geestelijke rust om diverse redenen, worden we gedeeltelijk op onszelf aangewezen en teruggeworpen. Wanneer we onszelf gaan bekritiseren of onaardig denken, wordt het er niet beter op. We voelen ons alleen maar rotter en daar heeft niemand iets aan. We kunnen onszelf in plaats van kritiek of negatieve gedachten die ons afbreken liefdevolle aandacht geven. Jij verdient het om je goed te voelen en om jezelf liefdevolle woorden te geven, daardoor kun je ook meer geven aan anderen.

Wanneer je je bewust gaat richten op liefdevol denken, en steeds weer opnieuw voor deze gedachten kiest, geef je jezelf iets moois. In het begin kan dat weerstand oproepen, en dat mag! Het is logisch dat wanneer je iets nieuws leert, je op weerstand stuit.

Onlangs wilde ik bijna stoppen met een nieuwe sport, kickboksen, omdat het me niet makkelijk afging. Ik heb echter doorgezet omdat ik erkende dat dit een gezonde weerstand was waar ik niet aan toe hoefde te geven. Ook frustratie en weerstand zijn slechts in ons om gezien te worden, geloof ik. Liefdevol kunnen wij ervoor kiezen om door te gaan, ook al komen deze ‘negatieve’ gevoelens in ons op.

Prof. dr. André Aleman schreef in Psychologie Magazine dat wij wel degelijk grip hebben op ons brein. Er wordt steeds meer bekend over hoe wij gedachten kunnen sturen, denk aan cognitieve gedragstherapie en mindfulness. Ook wordt duidelijk hoe groot het positieve effect hiervan is op ons leven. Net zoals met alles geldt ook hier: oefening baart kunst.

Onlangs sprak ik een vriendin die vastliep, ze is een krachtige vrouw met twee kleine kinderen maar ervaart dit zelf soms compleet anders. Tijdens haar weinig liefdevolle jeugd met een vader die er fysiek niet was en een moeder die emotioneel niet beschikbaar was, moest ze al vroeg voor zichzelf zorgen. Nadat een ex haar bleef lastigvallen werd alles haar even te veel. En wat ik voor haar kon doen was liefdevolle aandacht geven. Dit deed ik door er voor haar te zijn en met haar te praten en naar haar te luisteren. Daarnaast heb ik haar een klein roze hartje gegeven, en ik vroeg haar iedere keer als ze dat zag iets liefs voor zichzelf te denken. Ik geloof dat wanneer we in onze liefdevolle kracht komen, we meer aankunnen. Ook weet ik nu dat ik meer kan geven omdat ik het mijzelf ook geef. Een dag nadat ik haar het hartje had gegeven vertelde ze dat haar zoontje haar een tekening had gegeven met een hartje erop. Ook was ze nog ergens anders een afbeelding van een hart tegengekomen. Wanneer we liefde geven aan onszelf of aan anderen vermenigvuldigt ze zich, want alles wat je aandacht geeft groeit!
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OEFENING 10

Liefdesbrief

Master the art of selflove and you will never have to seek validation ever again.

Anjum Choudhary

TOELICHTING

Als een ander liefde verdient, verdien jij dat ook. En door onszelf liefde te geven, nemen wij de macht in handen. We hoeven niet meer tot Valentijnsdag te wachten op liefdesbrieven, we schrijven ze gewoon zelf!

• Neem de ruimte en de tijd voor deze oefening. Je kunt deze opdracht ook doorlezen en hem later doen, zodat je er even over kunt nadenken.

• Schrijf jezelf een liefdesbrief, geef jouzelf de lieve woorden die je een geliefde of een beste vriend of vriendin ook zou kunnen geven.

• In de brief kun je beschrijven wat je allemaal goed doet, of de aandacht vestigen op waar je allemaal je best voor doet, op jouw manier.

• De brief kan ook gaan over een gebeurtenis waarbij jij iets goed deed of sterk was. Maar je mag ook eigenschappen van jezelf benoemen. Het is voor iedereen anders. Als je het lastig vindt kun je misschien iemand die je liefhebt in gedachten nemen, wat zou je hem/haar voor lieve woorden meegeven? En hoe kun je deze vertalen naar jezelf? Bijvoorbeeld: Mijn beste vriendin is grappig en ik kan altijd om haar lachen. Ik heb een goed gevoel voor humor! Het is dus niet hoe anderen jou zien, maar wat jij van jezelf vindt en ziet.

VOORBEELDEN

Mark

Je doet het goed zoals je het doet, ook al heb je soms het gevoel dat je nooit genoeg kunt doen. Je doet je best en dat is meer dan genoeg. Je momenten van rust heb je verdiend en het is goed dat je nu steeds meer toegeeft aan datgene waar je behoefte aan hebt. Het leven is niet altijd makkelijk en daarom mag je fouten maken. Naast fouten maken doe je trouwens ook heel veel goed. Je bent onlangs eindelijk met een cursus begonnen om te gaan doen wat je echt leuk vindt. Die knoop doorhakken was niet makkelijk en toch heb je het gedaan. Al met al, met vallen en opstaan, ben je een topper. En ik ben trots op je.

Lisa

Ook al voel ik mij soms alleen en niets waard, ik weet dat ik met mezelf ben. En ik weet dat ik wel iets waard ben. Ik ben goed in sieraden maken en ik weet dat mijn familie en vrienden echt om mij geven. Daarnaast lukt het mij steeds beter om mijn aandacht te richten op dingen waar ik blij van word. Ik zie er goed uit voor mijn leeftijd en ook heb ik mijn leven eigenlijk best op de rit. Ik kijk ernaar uit om steeds betere vrienden te worden met mijzelf. Want eigenlijk ben ik een ontzettend leuk persoon.

Niet omdat mijn ex het niet meer zegt, maar omdat het fijn is om het zelf te zeggen: ik hou van je.

Sofie

Lieverd, je bent een doorzetter, want ook al ben je zo ziek, je staat toch (bijna) iedere dag weer op. En daarnaast zorg je goed voor de mensen om je heen, je verdient nu echt het allerbeste. Soms wat zorg van anderen accepteren is ook iets wat nu mag, bijvoorbeeld. Wees zacht en lief voor jezelf, dat is wat je nu nodig hebt. En doe alleen nog maar de dingen waar jij je goed bij voelt en waar je energie van krijgt. Dat kleine lichaam kan niet alles aan. Geef het alleen nog maar wat goed voelt, de rest simpelweg niet meer. Ga zo door, wees maar lief voor jezelf.

STRENG VOOR JEZELF

Het kan lastig zijn onszelf de liefdevolle woorden te geven die we anderen misschien wel geven. Wanneer je moeite had met deze oefening of weerstand voelde, ben je wellicht streng voor jezelf. En ook dat is in eerste instantie niet verkeerd. Als je jezelf daarom weer afwijst blijf je hangen in de afwijzing. Het accepteren van onze schaduwkanten is een weg om ze minder te laten overheersen.

Tijdens mijn studie leerde ik over de opvoeding van kinderen in de hulpverlening. Het straffen van kinderen heeft meestal een averechts effect. Of het gedrag van de kinderen wordt erger, of ze keren naar binnen en worden negatief. Je kunt beter positief gedrag belonen en daar de focus op leggen. Negatief gedrag niet al te veel aandacht geven maar wel benoemen en bespreken. Zodat een kind zich bewust wordt van wat het doet.

Je was zonet verdrietig/boos, wat gebeurde er met je?

Ook al heb je iets anders aangeleerd, jij kunt er nu voor kiezen om lief voor jezelf en daarmee meestal ook voor anderen te zijn. En lief zijn betekent niet grenzeloos of almaar positief zijn, maar liefdevol op datgene focussen waar we echt gelukkig van worden. Met vriendelijke en liefdevolle woorden voor onszelf creëren we rust en harmonie.


Tip

Glimlach naar jezelf als je langs een spiegel loopt, denk iets liefs, geef jezelf een compliment. Hoe meer liefdevolle aandacht jij jezelf kunt geven, hoe minder je het ‘nodig’ hebt van anderen. Hierdoor kom je in je kracht en daarnaast geef je jezelf een prettig gevoel. Hoe fijn is het om je prettig te voelen?! Je verdient het.



ALLES OMARMEN

Liefdevolle aandacht kun je vergelijken met het aanleggen van een tuin waarin je van alles plant: groenten, kruiden, bloemen, bomen en meer. Iedere dag geef je de grond de hoeveelheid water en verzorging die ze nodig heeft. Soms hoef je geen water te geven, dan zorgt het leven zelf met wat regen voor de tuin. Andere dagen sla je eens over, ze kunnen heus een dag zonder water! Maar je probeert een balans te vinden. Je laat wat onkruid staan maar ook weer niet alles.

Het is aan jou hoeveel liefde en aandacht je in de tuin wilt en kunt stoppen. Hoe meer liefde en aandacht, hoe mooier de tuin zal bloeien. Voorbijgangers kunnen genieten van het uitzicht en vrienden komen bij mooi weer langs. Je kunt al dit moois delen met mensen van wie je houdt, dat is toch fijn! Wanneer je een dag minder zin hebt om in de tuin te werken, vraag je iemand om jou te helpen. Of je doet een paar dagen niets en pakt het daarna weer op.

Wanneer het een tijd niet lukt kun je later weer het oerwoud snoeien dat ontstaan is door weinig tot geen aandacht. Dat mag ook. Liefdevolle aandacht heeft geen enkel element van moeten in zich. Maar wanneer je eenmaal gewend bent het jezelf te geven, wordt het leven alleen maar leuker en mooier. Zie jezelf als de tuin en de verzorging als zelfliefde. Van verzorging en liefde ga je bloeien en stralen.

Wanneer ik een goede vriendin spreek en vraag wat haar favoriete zelfliefde-oefening is, antwoordt ze het volgende: vandaag haat ik de wereld, ik heb moeilijke dagen en kan even niets van liefde bedenken of zien. Zij en ik spreken dit soort dingen naar elkaar uit, onze band is heel echt en oprecht. Toch ben ik er even stil van. Wat eerlijk en mooi, dit hoort soms ook bij het leven. ‘Het is oké dat je dit voelt’, zeg ik haar ook, en verder luister ik naar haar. Ik heb zelf ook weleens dagen waarop ik mij minder goed voel, wie niet?

Zelfliefde is het accepteren van alles wat wij ervaren, voelen en zien. Het gaat voorbij aan goed of fout, positief of negatief. Want het leven draagt alles in zich, en wij mensen ook. We mogen af en toe helemaal nergens zin in hebben en het leven rot vinden. Als dat zo is, dan is dat zo. Het gaat ook weer voorbij, zoals alles. Vechten tegen de regen of de storm zal die niet doen afnemen. Zelfliefde is rauw, eerlijk en mooi. Als we alles in onszelf kunnen liefhebben, ook de donkere en pijnlijke kanten, stroomt alles door en komen we in onze kracht.

Wanneer iets je raakt in het leven, wanneer je oude of nieuwe pijn tegenkomt, kun je ervoor kiezen om liefdevolle aandacht te brengen naar die pijn. Even wat minder in je kracht staan. Daarmee bedoel ik dat je best momenten mag hebben waar je twee stappen achteruit zet in plaats van een vooruit. In de vorige stap is voelen onder de aandacht gebracht en wanneer we hebben gevoeld, kunnen we onszelf lieve woorden geven. Net zoals in de liefdesbrief, je mag jezelf supporten. Wanneer wij die woorden aan onszelf geven, hebben wij minder ‘nodig’ van anderen. Al is iets nodig hebben van anderen ook mooi en menselijk!

LIEFDEVOL IS NIET ALTIJD POSITIEF

In de relatie met mijn ex was ik keihard bezig met positief denken, omdat ik hoopte dat de situatie dan zou verbeteren. Maar de situatie ging van kwaad tot erger. ‘Positief denken’ werd onbewust een vlucht om niet te hoeven zien hoe erg het allemaal was. Ik durfde en kon helemaal niet zien hoe slecht de relatie, en dus de situatie, was. Ik was bang.

Wanneer we onder spanning staan van angstige, onzekere of gefrustreerde gevoelens kunnen we positief denken wat we willen, maar het gevoel daarachter blokkeert ons.

Ik ben ervan overtuigd dat positief denken een gezond effect heeft op lichaam en geest, mits we ook voelen. Lichaam en geest dienen samen te werken om tot een balans te komen. Ik durfde en kon niet echt voelen in de relatie met mijn ex. Ik ging als een soort bevroren angsthaas door het leven, wat achteraf mijn manier was om te overleven. Het lopen op eieren om woedeaanvallen van hem te voorkomen was daar een voorbeeld van. Bij hem weggaan voelde niet als een optie. Ik was bang dat de situatie alleen maar erger zou worden. Dit is uiteindelijk ook gebeurd. Dat mijn ex zo ziek was als uiteindelijk bleek, had ik nooit verwacht. Het idee dat iemand zichzelf, maar ook zijn moeder en zijn kind van het leven berooft, blijft voor mij een donker vlak waar ik hoop nooit bij te kunnen.

Wat ik hier probeer te zeggen is dat de angst ergens vandaan kwam. Ik ben hierdoor ervan overtuigd dat wanneer positief denken niet lukt of niet goed uitpakt, er iets achter kan zitten wat daar de oorzaak van is: angst, weerstand, kwaadheid, frustratie, een blokkade of verdriet. Het leven kan niet altijd opgelost worden met positief zijn of denken. Juist de pijn van het leven dient omarmd te worden voordat wij kunnen groeien. En soms kan dat ook betekenen: een ongezonde situatie verlaten.

Liefdevolle aandacht betekent niet altijd poeslief of positief zijn. Het wil zeggen authentiek zijn naar onszelf en datgene doen waarvan wij voelen dat het nodig is. Het is jezelf en jouw gevoelens serieus nemen en daarmee ook die van een ander.
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OEFENING 11

Wat heb ik vandaag/deze week goed gedaan

Feel the power that comes from focusing on what excites you.

Oprah Winfrey

TOELICHTING

Misschien herken je het wel: de aandacht vestigen op wat beter kan of wat niet goed is. Velen van ons doen dit (wel eens) maar we kunnen onszelf best wat meer complimenten geven. Door je aandacht te focussen op wat je goed doet, krijg je een positief zelfbeeld en dat geeft je een goed gevoel. Vriendelijk en aardig zijn tegen onszelf kan niemand kwaad doen, wel?

• Beschrijf wat je goed hebt gedaan vandaag/iets waar je trots op bent. Dit mogen meerdere dingen zijn.

• Je kunt dit een tijdlang herhalen, bijvoorbeeld door iedere avond iets positiefs over jezelf op te schrijven. Een week, of zelfs je leven lang!

VOORBEELDEN

Mark

Ik heb deze week de rust genomen die ik nodig had, daar ben ik wel een beetje trots op want dat is moeilijk voor mij. Daarnaast heb ik mijn gevoel uitgesproken via een kaart aan een goede vriend van mij. Dat is nieuw voor mij. Dat vind ik ook knap, dat ik nieuwe dingen doe. Dingen die mij gelukkig maken. Ik merk dat ik vrolijker ben en meer energie heb. Dan doe ik toch iets goed, en dat maakt mij gelukkig.

Lisa

Ik vind het goed dat ik mijn huis heb opgeruimd gisteren. Ook begin ik weer dingen te doen en te ondernemen buitenshuis; afgelopen weekend was ik met vriendinnen op stap. Ik merk dat dit mij gelukkig maakt. Ik kies weer voor mijzelf en dat geeft me vreugde en energie.

Sofie

Ik had de afgelopen dagen weinig energie door mijn ziekte. Ik ben extra lief voor mijzelf geweest en hoefde helemaal niets van mezelf! Het moeten heb ik helemaal achterwege gelaten en ik ervoer hierdoor heel veel rust. Ik vind het goed van mezelf dat ik mij leer over te geven op dagen dat ik fysiek niets kan. In plaats van piekeren en mijzelf afvallen kies ik voor dingen die mij goed doen. En soms is dat helemaal niets doen. Alleen maar rusten.

GEEF JEZELF LIEVE WOORDEN

Ik moest laatst spreken voor een grote groep mensen, het was een van de eerste keren en ik vond dit spannend. Mijn zus had mij uitgenodigd en sprak vóór mij. Vlak voordat ik moest spreken dacht ik mijzelf van tevoren deze lieve woorden toe: ‘Shant, ik hou van je en als je straks staat te stotteren of niet uit je woorden komt, dan houd ik nog steeds van je. Je bent een mens en je doet dit voor het eerst. Leg jezelf niets op, blijf bij jezelf, dan doe je genoeg. Al val je flauw, het kan en het mag.’

Het spreken was in het begin best spannend maar ging vrij snel als vanzelf, ik heb het achteraf als prettig ervaren en zou het zo weer doen.

Het geven van lieve woorden en bevestiging aan jezelf is fijn om veel redenen, omdat je:

• de macht in eigen handen neemt en niet wacht tot een ander je die geeft.

• er een goed gevoel van krijgt en dit werkt door in de relatie met anderen.

• meer kunt geven aan anderen als je een positief zelfbeeld hebt.

• zelfvertrouwen toeneemt.

• zult ervaren dat een gelukkige geest doorwerkt op je lichaam; denk aan stress door piekeren. Positief en liefdevol denken werkt door op alles!

Loving yourself means being your own best friend, standing by yourself at all times, including times of failure; being there for yourself no matter what.

Anita Moorjani


STAP 6

Blijf bij jezelf

Thuis zijn in jezelf met de wereld als achtertuin

Ik ben grotendeels door mijn moeder opgevoed. Een van de dingen die ik mij kan herinneren is dat zij altijd op zoek was naar harmonie. Wanneer ik met iets in mijn maag zat, bijvoorbeeld een ruzie met een vriend of vriendin, dan nam zij het vaak onbewust op voor die ander. ‘Diegene is gewoon onzeker’ of ‘hij of zij weet niet beter, trek het je niet aan,’ waren antwoorden van mijn moeder.

Wat hier gebeurde is dat mijn gevoel niet werd erkend. En dat is iets wat niet alleen mijn moeder deed maar wat veel ouders doen, heb ik inmiddels begrepen. De generatie van mijn moeder heeft geleerd om voor een ander te zorgen/denken. Ze groeide op in de jaren vijftig, toen de vrouw haar man nog opwachtte wanneer hij uit zijn werk kwam en zij voor hem gekookt had. Mijn moeder is zelf opgevoed door haar moeder met de overtuiging: eerst de ander en dan jij.

Na het verlies van Elfin is er iets in mij verschoven waardoor ik vanzelf ging voelen wat ik wel aankon en wat niet. Ik ben daardoor gaan beseffen dat het helemaal niet erg is om ruimte in te nemen en mijzelf op de eerste plaats te zetten. Het maakte juist dat ik meer mijzelf werd en authentiek naar anderen kon zijn. Daarmee bedoel ik dat ik nu vanuit mijn hart spreek en niet meer vanuit een masker of angst.

Ik ben in veel situaties de angst verloren voor afwijzing van een ander, omdat ik mijzelf onvoorwaardelijk accepteer. Wat een ander ook zegt, denkt of vindt: ik ben er onvoorwaardelijk voor mijzelf. En dat betekent niet meer altijd sociaal, invoelend en vriendelijk, dat betekent luisteren naar mijn hart, op ieder moment.

In het vorige hoofdstuk hebben we liefdevolle aandacht beschreven. Onszelf als mooi en positief zien heeft veel te maken met zelfliefde.

Herken je het volgende: je gaat voorbij aan jezelf omdat je rekening wilt houden met anderen. Mijn tante, die loopbaanbegeleidster is van beroep, leerde mij ooit de afkorting N.I.V.E.A en dat betekent: Niet Invullen Voor Een Ander.

Vaak denken we te weten of te voelen waar een ander behoefte aan heeft, maar weten we dat eigenlijk wel? Wanneer je in gesprek bent of een relatie hebt met iemand, of onder wat voor omstandigheden dan ook: weet jij wel echt wat die ander wil? Net zo goed als dat jij niet voor een ander kan invullen wat hij of zij wil, kan een ander dat ook niet voor jou. Daarom mag je de aandacht nu eens op jouzelf focussen, uitvinden waar jij zelf behoefte aan hebt en wat goed voelt voor JOU!

Byron Katie schrijft een mooi stuk over aandacht voor onszelf in haar kleine boekje, een introductie op The Work:

Denken dat ik weet wat het beste is voor anderen is me buiten mijn eigen zaken begeven. Zelfs uit naam der liefde is het pure arrogantie en het resultaat is spanning, zorg en angst. Weet ik wat goed is voor mij? Dat is mijn enige zaak. Laat ik daar aan werken voor ik probeer jouw problemen voor je op te lossen.


Tip

Vraag je zo nu en dan eens af: ben ik nu met mijn eigen zaken bezig? Op deze manier kun je je gedachten terugbrengen naar jezelf. Wanneer je deze terugbrengt probeer dan allereerst iets liefs te denken. Je kunt ook een stip op je handen tekenen, wanneer je deze ziet breng je je aandacht terug naar jezelf.



DE PIEKERSPIRAAL

Als hij of zij dit niet had gezegd of gedaan, was het nu beter met mij gegaan.

We kunnen blijven hangen in gebeurtenissen uit het verleden. Wanneer we boos blijven of aangedaan door de daden of woorden van anderen, geven we de macht uit handen. Wanneer je collega iets vervelends zegt, je partner rot doet, je onaardig bent geweest tegen iemand, je ouders in het verleden iets verkeerd hebben gedaan, enzovoort. Er zijn natuurlijk talloze situaties te bedenken waar wij soms in blijven hangen of steeds naar teruggaan met ons hoofd. En of wij dat willen?

Een tijdje terug was ik met een jongen aan het daten, ik denk anderhalve maand in totaal. Hij was leuk, maar dat mijn gedachten non-stop naar hem toe gingen vond ik minder. Ik voelde me heel onrustig, afhankelijk en emotioneel omdat ik zo met hem bezig was.

Ik kon niet meer stoppen met aan hem denken en voelde me ellendig omdat ik geen hoogte van hem kreeg. Ik leek wel een afhankelijke liefdesjunk! Mijn patroon, ook wel het Assepoestercomplex genoemd, kwam weer even in mij omhoog. Het wachten op de man die ons gelukkig komt maken, al hoort deze afhankelijkheid misschien ook wat in het begin van een verliefdheid. Prettig vond ik deze gevoelens in elk geval niet!

Het gevoel is vergelijkbaar met wanneer je steeds over iets piekert of nadenkt waar je helemaal niet over na wilt denken. Een piekerspiraal.

De piekerspiraal staat symbool voor de gedachten die steeds weer gaan naar iets wat wij niet willen of wat onze energie vreet, zoals piekergedachten of zorgen. Het denken dat ons de hele tijd uit dit moment haalt en onrust brengt, wat een vervelend gevoel met zich meebrengt.

Ik heb ervaren dat onze aandacht richten op dit moment de grootste bevrijding geeft. Het simpelweg gewaar worden van de energie in ons lichaam en het loslaten van gedachten over verleden en toekomst. Natuurlijk denken wij daarover na en is dat ook niet verkeerd. Maar wanneer denken de overhand neemt en ons energie kost, kunnen wij een andere keuze maken.

De piekerspiraal staat voor de ene gedachte die de andere opvolgt. Je kunt het letterlijk zien als een spiraal die ons gevoel en onze stemming naar beneden haalt.

Als voorbeeld heb ik hieronder mijn gedachtegang beschreven:

1. Ik heb de hele dag al geen berichtje van hem ontvangen.

2. Hij vindt mij dus duidelijk niet leuk.

3. Waarom ben ik nog met hem bezig?

4. Ik wil niet meer aan hem denken!

5. Zou hij dan helemaal niet met mij bezig zijn?

6. Ik denk weer aan hem!

7. Ik focus mijn aandacht weer op iets in dit moment.

Bij gedachte 7 breng ik mijn aandacht weer terug naar dit moment. Bijvoorbeeld door de energie te voelen in mijn lichaam, dingen om mij heen te waarderen of lieve dingen over mijzelf te denken. Het kan ook zomaar gebeuren dat er eerst honderd gedachten komen voor ik mijzelf kan terughalen uit een piekerspiraal, dit voorbeeld is alleen om het te illustreren.

Overmatig denken is iets van deze maatschappij en de meesten van ons doen het wel eens. Het kan veel stress opleveren als je steeds aan iets denkt wat je eigenlijk niet prettig vindt of waar je je onrustig door voelt.

Op het moment dat je ontdekt dat je weer denkt aan datgene wat jou uit dit moment haalt en onrustig maakt, kun je aan iets anders denken. Of doen! Denk maar eens niet aan een roze olifant. Je denkt er wel aan. Zo kun je ook je gedachten inzetten. Affirmeren heet dit ook wel. Het zijn de liefdevolle gedachten die wij onszelf of anderen geven.

De eerste stap is dus herkennen dat je gedachten teruggaan naar iets waar je over piekert. Zonder daar ja of nee tegen te zeggen, dat is wat het is. Wanneer we lang in een piekerspiraal zitten, kunnen we ons heel down en somber gaan voelen. Alles is dan verkeerd en voelt rottig. Vooral bij verliefdheid, of sterker nog bij liefdesverdriet, kan een dergelijke spiraal ons helemaal leegtrekken. Maar ook andere piekergedachten kunnen ons gevoel beïnvloeden.

Wanneer je ertegen vecht, wordt het uiteindelijk vaak meer. Denk aan de drie v’s: voeden, vluchten of vechten.

Accepteren en vervolgens onze aandacht op iets anders richten, dat is de weg. Hieronder kort samengevat wat te doen als we in een piekerspiraal zitten.

• Herkennen: je herkent de piekerspiraal

• Erkennen: je accepteert het: het is oké dat ik in een piekerspiraal zit

• Richten: je richt je aandacht op iets anders, bijvoorbeeld voelen, waardering of je adem

Door de aandacht van piekeren naar iets in het hier en nu te verplaatsen, of naar iets wat ons een prettig gevoel geeft, bijvoorbeeld denken aan iemand van wie we houden, onze ademhaling bewust voelen of dingen benoemen die wel goed zijn, halen we onze aandacht uit de spiraal. Hierbij kun je denken aan jezelf lieve woorden geven zoals in het vorige hoofdstuk besproken. In het volgende hoofdstuk gaat het over dankbaarheid. Even de aandacht op iets richten waar je op dit moment dankbaar voor bent, is ook een goede manier om uit een piekerspiraal te komen.
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OEFENING 12

Piekerspiraal herkennen

Protect yourself from your own thoughts.

Rumi

TOELICHTING

Onszelf anders leren denken is een oefening, en oefening baart kunst! Je bent gewend om een bepaalde kant op te denken. Verandering gaat niet zomaar en kan soms wat vreemd aanvoelen, daarom zijn geheugensteuntjes fijn. Een voorbeeld hiervan: duw je handpalmen tegen elkaar en vlecht je vingers in elkaar. Maak je vingers weer los, draai je handpalmen een slag en vlecht je vingers opnieuw. Dat voelt anders, toch? Het is even wennen aan dat nieuwe gevoel.

• De eerstvolgende keer dat jij merkt dat je piekert, probeer dit dan te herkennen.

• Zeg vervolgens tegen jezelf: het is oké (je mag dit uiteraard ook denken).

• Richt je aandacht op iets anders, bijvoorbeeld liefdevolle aandacht voor jezelf, waardering voor anderen of het leven, bewust ademhalen, opmerken wat zich in het hier en nu afspeelt of bevindt.

VOORBEELDEN

Mark

Mark denkt steeds weer aan zijn baan en alle taken waar hij moe van wordt en helemaal geen zin meer in heeft. Wanneer hij doorheeft dat hij zich hier weer mee bezighoudt in zijn hoofd, denkt hij na over dingen waar hij dankbaar voor is. Bijvoorbeeld zijn gezondheid, zijn huis, zijn vrijheid, enzovoort.

Lisa

Lisa denkt steeds weer aan haar ex en wanneer ze zich hiervan bewust wordt, denkt ze iets liefs over zichzelf. Bijvoorbeeld: ik ben een sterke vrouw, ik doe wat ik kan, mijn haar zit mooi vandaag. Gedachten waardoor ze de aandacht terughaalt uit haar piekerspiraal.

Sofie

Sofie denkt vaak aan haar ziekte, te vaak vindt ze. Wanneer ze merkt dat haar gedachten weer afdwalen naar dit onderwerp, denkt ze aan alle mooie dingen om zich heen. Haar plantjes, mooie huis, liefdevolle vrienden, enzovoort. Door te herkennen dat onze gedachten uitgaan naar iets wat ons op een negatieve manier energie kost, kunnen wij er iets aan doen. We brengen ons denken terug naar iets wat wij zelf willen.

AANDACHT VOOR JEZELF

Baby’s en kinderen hebben liefde ‘nodig’ van verzorgers. Jij en ik kunnen onszelf echter ook liefde en aandacht geven, we hoeven niet alle erkenning en liefde in anderen te vinden. Je kunt jezelf zo veel geven als het gaat om lieve woorden, gedachten, ondersteuning en daden. Misschien houd jij net als ik van een lekker warm bad, een wandeling door de natuur, lekker koken, dansen, lezen, niksen of wat dan ook. Verwen jezelf precies zoals jij dat soms nodig hebt. Hoe meer je dit doet, hoe relaxter de band met jezelf en daarmee ook met het leven. Focus op een positieve en vriendelijke manier op jezelf.

Vanuit een compleet zelfgevoel kunnen we van anderen genieten en het beste uit onszelf en anderen halen.
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OEFENING 13

Date met jezelf

To love oneself is the beginning of a lifelong romance.

Oscar Wilde

TOELICHTING

Door momenten met jezelf te nemen, kom je tot jezelf. In het begin kan het wat onwennig voelen om bijvoorbeeld alleen uit eten te gaan. Als je hier al wel aan gewend bent en dit eigenlijk al doet, bedenk dan iets nieuws.

• Plan de komende maand een date met jezelf.

• Denk hierbij aan iets wat jij leuk vindt: lekker eten, naar de film, wandelen, dansen, uitoefenen van of starten met een nieuwe hobby, de natuur in, etc.

VOORBEELDEN

Mark gaat een dag de natuur in. Daar kan hij weer helemaal opladen en stil worden van binnen.

Lisa gaat een dag naar de sauna volgende maand aangezien zij nu wat druk is met werk. Ze heeft nu iets om naar uit te kijken.

Sofie maakt een afspraak voor een gezichtsbehandeling. Door haar ziekte doet ze soms weinig voor zichzelf en besluit nu iedere maand iets voor zichzelf in te plannen waar ze zelf helemaal gelukkig van wordt.



Victory!

So there can be joy in falling

and joy in making mistakes

and joy in making a fool of yourself

and joy in forgetting joy

and then holding yourself as you crumble

to the ground and weep out

the old dreams.

Joy is closeness

with the one you love:

you.

Jeff Foster


STAP 7

Dankbaarheid

Dankbaar zijn brengt geluk in dit moment

Na het verlies was er naast pijn veel om dankbaar voor te zijn: de herinneringen aan Elfin, aan Pauline, mijn gezondheid, familie, vrienden, het feit dat ik nog leefde, vrijheid in het land waar ik leef, de schoonheid om mij heen in natuur, muziek, voeding en zoveel meer. En met benoemen wat er ook is, wil ik niet ontkennen wat er niet meer is. Maar het erkennen en de pijn voelen van wat niet meer is, is genoeg. Met gedachten en focus kan ik mij steeds richten op dit moment, op dankbaarheid en op wat ik nog wil. Ik hoef niet steeds te denken aan de gebeurtenis en het gemis, al zijn ze wel onderdeel van mijn leven. Ik heb de keuze om mijn aandacht en gedachten te sturen en daar maak ik bewust gebruik van.

De ene keer is dit lastiger dan de andere keer.

Gelukkig is het leven een proces waarin ik blijf leren, ik mag af en toe struikelen of een paar stappen terug zetten. Ik ben ontzettend dankbaar voor waar ik nu sta. Hoe vreemd dat ook mag klinken, er is zoveel wel. Heel veel.

In de vorige stap heb je geoefend om de aandacht en focus bij jezelf te houden. Om in plaats van je bezig te houden met een ander, op liefdevolle wijze bezig te zijn met jezelf. Daarnaast heb ik de piekerspiraal uitgelegd. Door deze te herkennen kunnen we de aandacht terugbrengen naar onszelf. In stap zeven gaat het over dankbaarheid; wat is er allemaal goed in jouw leven?

Dankbaarheid is een manier om je gemoedstoestand te verbeteren.

Een manier om de macht in eigen handen te nemen.

Met het bewust benoemen van dankbaarheid leer je jouw brein aan om te letten op mooie en goede dingen.

Dankbaarheid betekent overigens niet ‘de dingen mooier maken dan ze zijn’. Pijn en verdriet kun je niet doen verdwijnen met positief denken.

Het verlies van Elfin en de manier waarop zou ik op geen enkele manier positief kunnen of willen maken, dat is niet aan de orde. Wel richt ik mijn aandacht, als ik aan hem denk, op de mooie herinneringen met hem. Ik ben dankbaar dat Elfin mijn zoontje is en blijft. En verdriet van het gemis is er soms, dan laat ik het toe.

Wanneer je in een scheiding zit, je baan verliest, een burn-out hebt of iets anders ervaart waardoor jij door de bomen het bos niet meer ziet, probeer dan in elk geval de mooie dingen nog te blijven zien. Er is zoveel om dankbaar voor te zijn.
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OEFENING 14

Dankbaarheid

The real gift of gratitude is that the more grateful you are, the more present you become.

Robert Holden

TOELICHTING

Het geeft je veel positieve energie om je te richten op wat er allemaal wel goed is in je leven. En dat kun je alleen ervaren door het te proberen, dus oefen hiermee. Doe dit dagelijks als je hier tijd voor hebt, het maakt het leven op vele manieren mooi. Je gaat vooral zien hoe mooi het eigenlijk al is.

• Pak pen en papier.

• Denk na over waar jij dankbaar voor bent op dit moment.

• Bedenk minstens vijf dingen, het mogen er ook twintig zijn!

• Deze oefening kun je zo vaak doen als je wilt. Door dit bijvoorbeeld iedere avond te doen, leer je jezelf onbewust aan om meer te focussen op wat goed en fijn is in jouw leven. Count your blessings!

VOORBEELDEN

Mark

Ik ben dankbaar voor het feit dat ik steeds meer energie heb, mij durf uit te spreken, kleren heb om te dragen, een dak boven mijn hoofd heb en een gezond lichaam dat goed functioneert.

Lisa

Ik ben dankbaar dat ik steeds meer op eigen benen kan staan, dankbaar voor mijn lieve vriendin Roos, voor de opleiding die ik heb gedaan, dat ik gezond ben en voor mijn huis.

Sofie

Ik ben dankbaar voor alle hulp die ik krijg van mijn omgeving, de dingen die ik nog wel kan ondanks mijn ziekte, zoals lezen of lekker koken, muziek, en dankbaar voor alle mooie herinneringen die ik heb aan mijn leven, voor mijn positieve instelling.

POSITIEF KIEZEN

Door jezelf aan te leren om de focus te leggen op wat er wel is in jouw leven en waar je dankbaar voor bent, ga je het leven meer positief ervaren. Wanneer je steeds kijkt naar wat je mist en wat beter of mooier zou kunnen, iets wat overigens bij velen is aangeleerd, dan ervaar je ‘gebrek’. Op het moment dat je dit boek in handen hebt, dat je dit leest, mis je nu werkelijk iets?

Is er iets op dit moment wat ik echt NODIG heb?

Eigenlijk is er weinig wat je echt NODIG hebt op dit moment, of niet?

Met verlangens hebben is niets mis, met doelen hebben ook niet. Daarnaast moeten er rekeningen betaald worden, als je dan zonder werk komt te zitten of het geld even niet hebt, is het begrijpelijk dat er zorgen komen. Toch helpen die zorgen ons niet om de rekeningen te betalen, ze beletten ons eerder om effectief in beweging te komen. Wat is fijn aan dit moment? Wat is al betaald? Wie is je dierbaar? Waar geniet jij van? Wat is je lievelingseten? Focus op de dingen die jouw hart doen zingen. De stress van die rekening hoef je niet per se nu te voelen. Het mag trouwens wel, de keuze is aan jou.

Wanneer ik mij zorgen maak over de man die ik leuk vind, Conrad, en waarom ik geen berichtjes van hem krijg, denk ik bewust aan waar ik dankbaar voor ben.

Ik heb de hele dag toch weer niets van hem gehoord, waarom denk ik nu aan hem? Ik weet allang dat het niets gaat worden tussen ons, waarom ben ik nog met hem bezig? Wat is er verkeerd met mij? Hé! Ik zit weer in de spiraal.

Ik herken dat ik in een piekerspiraal zit, ik haal mijzelf eruit door BEWUST op wat anders te focussen. De fijne bank waar ik nu op zit, mijn gezonde lichaam, Elfin, mijn warme en fijne huis, mijn familie, vriendinnen, genoeg eten et cetera.

Het werkt! Ik voel mij zeven keer beter dan toen ik mijzelf omlaag aan het halen was met ongelukkig makende gedachten. Mijn hersenen en systeem zijn al gewend hieraan, oefening baart kunst!

MACHT IN HANDEN

Iedereen neemt gedachten en gedragspatronen over van zijn/haar ouders en omgeving.

Maar jij kunt op ieder moment de macht weer in handen nemen over jouw leven. Blijven hangen in wrok omdat dingen vroeger niet zijn gegaan zoals je wilde houdt jou tegen, niet hen. Zoals auteur Willem de Ridder dat mooi omschrijft in zijn Handboek Spiegelogie: als jij een ander een klootzak vindt, zit jij met een rotgevoel in plaats van die klootzak!

Ik richtte mijn aandacht op de dingen, mensen, liefde en herinneringen die er nog waren. Op mijzelf en achterhalen wat mijn hart nog wilde in dit leven. Gesproken over wat er wel is: Elfin is nu mijn elfje, de liefde voor hem voel ik nog steeds en hij blijft het mooiste wat het leven mij ooit heeft gebracht. Het verlies heeft mij de les geleerd dat de liefde, echte liefde, niet stuk te krijgen is. Wanneer ik aan Elfin denk, voel ik de liefde door mijn lichaam stromen. Dankbaarheid kan verlies niet wegnemen, het kan je wel helpen het verlies te dragen.

Ieder verlies komt met een erfenis, je hebt dingen geleerd in je baan, van je partner of mooie herinneringen aan degene die is overleden. Zelfs aan mijn ex heb ik mooie herinneringen. Al is dat niet waar ik mijn aandacht steeds naartoe breng, ze zijn er wel.

Ik denk niet aan alle ellende, maar aan de schoonheid die er nog steeds is.

Anne Frank


Tip

Kijk zo nu en dan eens om je heen en richt je aandacht op dingen waar je dankbaar voor bent. Het kan ook uiteraard iets in jouzelf zijn. Bijvoorbeeld je gezondheid, welvaart, vrijheid, noem maar op.
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OEFENING 15

Brief van dankbaarheid aan het leven

Sommige dingen zijn zo vanzelfsprekend, dat we zijn vergeten om er dankbaar voor te zijn.

Cynthia Ozick

TOELICHTING

Dit is een fijne oefening om te leren kijken naar wat WEL goed is in plaats van wat NIET. Natuurlijk mag je kritisch blijven en eerlijk zijn over minpuntjes, maar niet in deze brief.

Het kan wat vreemd voelen maar dat is alles wat je voor het eerst doet, gun jezelf de ruimte je wat vreemd te voelen en zet toch door. De brief zal je een mooi gevoel geven.

• Pak pen en papier.

• Denk na over wat het leven jou tot nu toe voor mooie dingen heeft gebracht.

• Schrijf een brief aan jouw leven waarin je noemt wat je waardeert.

• Neem de ruimte die jij nodig hebt. Een aantal regels lijkt me wat weinig, een heel boek kan, wie weet!

VOORBEELDEN

Mark

Om te beginnen bij het begin heb ik ouders die op hun manier echt van mij hielden. Zij hebben gedaan wat ze konden, al was dit niet altijd wat ik nodig had. Ze waren er voor mij. Verder leef ik in een vrij land waar ik keuzevrijheid heb. Ik heb altijd genoeg te eten en ik heb vrienden die er voor mij zijn als ik ze nodig heb, maar ook gewoon om een lolletje mee te trappen. Mijn huis is een fijne plek met veel natuur in de omgeving, ik voel me er thuis. En ik ben gezond.

Lisa

Ik heb een fijn huisje met een nieuwe inrichting waar ik superblij van word als ik binnenkom. Ik voel mij thuis in mijn huis, ik ben zo blij dat ik mijzelf dit heb gegeven. Ik ben ook blij met de lieve vriendinnen die mij steunen als ik Ruud mis. Eigenlijk heb ik heel veel in mijn leven wat goed en mooi is, zelfs nu wij uit elkaar zijn. Dat beseffen maakt dat ik mij rustig en prettig voel. Ik ben heel blij dat ik dit soort dingen ga beseffen en ze opschrijf. Zo waardeer ik ze nog meer, het maakt me gelukkig.

Sofie

Ik ben blij met alle gezonde jaren die ik tot nu toe heb geleefd. Die zijn er ook geweest. Ik ben nu ziek en des te meer besef ik hoe fijn het is als je gezond bent. Toch zie ik nu ik ziek ben ook nog veel moois. Zoals de steun die ik krijg van mensen om mij heen, het land waarin ik leef, waar ik zo goed word ondersteund in mijn ziek zijn. De rust die ik mijzelf toesta en die ik kan en mag nemen. Ik waardeer de mooie momenten waarop ik voel dat ik leef en die wat wonderlijks in zich hebben. Het zijn eigenlijk vaak de kleine dingen: een glimlach van mijn vriendin Rosa, lekker eten, de zon die door mijn raam naar binnen schijnt, de wind die zacht langs me strijkt als ik in het park zit, het geluid dat de vogels maken. Eigenlijk is het leven verrekte mooi. Los van mijn ziekte, die daar trouwens ook mee verbonden is. Ik geloof dat alles verbonden is, dat vind ik mooi aan het leven. Dank je wel, leven.

Everything in the universe wants to be loved and accepted. Our personal work is to find the love and acceptance within ourselves.

Shakti Gawain

Ik geloof dat wij één ding met elkaar gemeen hebben: we willen graag liefde. Hoe fijn is het als je wordt geaccepteerd door een ander, gewoon zoals je bent. En mogen zijn wie je bent, dat begint bij jou. Hoe cliché dit ook mag klinken, het begint echt bij jou. Als jij kritisch naar jezelf kijkt, zie je de wereld kritisch en is kritiek waar je goed in wordt. Als je van jezelf begint te houden en jezelf waardeert om wie je bent, zal het leven dat terug doen. Het benoemen van dingen die je waardeert kan in het begin veel weerstand oproepen. Dat is niet zo gek, onze door generaties doorgegeven denksystemen hebben tijd nodig om te wennen. Met een denksysteem bedoel ik patronen en bepaalde gedachten. Als jouw voorbeelden uit je jeugd bijvoorbeeld vaak klaagden of kritiek gaven, is de kans groot dat jij dit onbewust ook hebt aangeleerd. Geef jezelf daarom ruimte, het hoeft niet in één dag te lukken.

Het is wel aan te raden om iedere dag een dankbaarheidsmoment in te plannen de komende tijd. Wanneer je één keer oefent met zwemmen kun je het nog niet. Leren zwemmen doe je door oefenen, oefenen, oefenen. Als je het eenmaal kunt, verleer je het nooit meer.

The more thankful I became, the more my bounty increased. That’s because for sure what you focus on expands. When you focus on the goodness in life, you create more of it.

Oprah Winfrey


STAP 8

Kwetsbaarheid en verantwoordelijkheid

Kwetsbaarheid tonen is een superpower

Ik krijg nog altijd veel steun van alle lieve mooie mensen om mij heen. Als ik tegen dingen aanloop in het leven, heb ik altijd een vriend, vriendin, kennis of familielid aan wie ik hulp kan vragen. Maar om hulp vragen, is iets wat ik mijzelf nog moet aanleren. Ik heb een houding ontwikkeld van: ik doe het allemaal zelf wel.

Maar ook ik kan niet alles alleen, we zijn hier om het samen te doen. Mensen zijn er niet voor gemaakt om alles alleen te doen. Zelfliefde is je kwetsbaar opstellen, en je kwetsbare kant durven delen met mensen vraagt om moed.

In de vorige stap heb je met dankbaarheid geoefend. Dankbaarheid voor wat het leven jou geeft is misschien niet wat je hebt aangeleerd. Dat geldt ook voor je kwetsbaar opstellen. Daar gaan we in deze stap aandacht aan besteden.

Een onderdeel van er voor jezelf zijn is je kwetsbaar opstellen. Om hulp vragen waar nodig kan zoveel ruimte en adem geven. We zijn hier in deze levensreis samen en niet alleen. Je kwetsbaar opstellen betekent trouwens niet de ander verantwoordelijk stellen voor je gevoel. Wanneer je echt kwetsbaar bent, besef je dat je zelf verantwoordelijk bent voor hoe je met die gekwetstheid om zult gaan. De ander is niet verantwoordelijk voor jouw gebroken hart, ook al heeft zijn of haar gedrag het veroorzaakt.

Mijn ex wilde in zijn wanhoop alles wat hem ooit lief was kapotmaken. Ik heb dit overleefd en kan ieder moment kiezen of ik het verlies mij ook kapot laat maken. Iemand of een situatie in het leven heeft niet de volledige macht over jou, die heb je zelf.

Ieder moment kun je kiezen om jouw verantwoordelijkheid voor dit moment te nemen, kwetsbaar en met open blik een nieuwe dag in te gaan.

Dit betekent niet dat je altijd positief en met een grote lach hoeft te leven, dat zou niet authentiek zijn. Je kwetsbaar opstellen is delen vanuit jouw eigen waarheid en deze durven laten zien, wat je daar ook mee op het spel zet. Wanneer jij authentiek en jezelf bent, heb je niets te verliezen want je wint jezelf ermee.

Overkomen dingen ons zonder dat wij er macht over hebben? Of bestaat er zoiets als karma? Bestaan hier antwoorden op?

Niets zeker weten en daar oké mee zijn, kan een enorme rust brengen. Een innerlijke vrede. Daarnaast brengt het een bepaalde openheid naar het leven, nieuwe momenten en ervaringen. Ik weet niets meer zeker, en dat is oké.

In een scheiding kun je je afvragen: ‘Als ik anders had gehandeld, was het dan anders gelopen?’ Bij het verlies van je baan kun je je afvragen: ‘Als ik harder hard gewerkt, had ik mijn baan dan nog?’ Dit soort vragen leidt tot niets, ze geven geen zekerheid of antwoorden. De verhalen in ons hoofd vreten meestal onze energie.

Het was voor mij een bevrijding toen ik het niet meer hoefde te weten. Vanuit een diep besef dat ik, hoe graag ik dat ook wil, het niet kan weten.

Hoe kon mijn ex dit doen? Een oneindige zoektocht, weet ik daarin ooit iets zeker? Nee, en dat hoeft ook niet. Ik focus mij op mijzelf en op het leven nu. Kiezen voor positieve gedachten. En af en toe een reis in mooie herinneringen met mijn kleine Elfin. Een innerlijke reis.

When we understand the truth of uncertainty and relax, we become free.

Jack Kornfield
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OEFENING 16

Kwetsbaarheid

People start to heal the moment they feel heard.

Cheryl Richardson

TOELICHTING

Je kwetsbaar opstellen lijkt soms wat eng, je geeft iets echt bloot van jezelf. Het is een krachtig iets en je zult zien dat het je eerder kracht geeft dan dat je kracht afneemt.

• Pak pen en papier.

• Ga ergens rustig zitten waar je ongestoord deze oefening kunt doen

• Wat betekent je kwetsbaar opstellen? Schrijf op wat dit voor jou is.

• Wat zou kwetsbaar zijn jou kunnen opleveren?

• Wie is de eerste persoon die in jou opkomt als je denkt aan je kwetsbaar opstellen? Misschien kun je iets met hem/haar delen wat je op je hart hebt.

VOORBEELDEN

Mark

Me kwetsbaar opstellen betekent voor mij helemaal mijzelf durven zijn ongeacht wat anderen daarvan vinden. Omdat ik altijd bezig ben geweest met wat anderen vinden, voelt het voor mij heel kwetsbaar om daar niet meer zo op gericht te zijn. Het is even wennen maar het voelt heel vrij. Mijn broer Nico komt nu in mij op. Hij kan zijn gevoel altijd heel mooi uitspreken en ik wil dit ook naar hem doen, ik denk dat ik dit doe via een kaart die ik hem stuur. Dat ik trots op hem ben en dat ik altijd al wat tegen hem heb opgekeken.

Lisa

Me kwetsbaar opstellen betekent voor mij laten zien en uitspreken naar anderen dat ik (ook) niet perfect ben. De buitenwereld zag vroeger altijd mijn glimlach maar mijn ex-man kreeg binnenshuis de volle lading over zich heen over waar ik mee zat. Nu leer ik om ook mijn mindere dagen te delen met de buitenwereld door bijvoorbeeld tegen vriendinnen te zeggen dat ik een baaldag heb. Of op mijn werk aan te geven wanneer ik een mindere dag heb of had. Het is mijn ware zelf laten zien, zonder masker.

Sofie

Voor mij betekent me kwetsbaar opstellen dat ik mag toegeven dat ik soms hulp nodig heb. Ik heb ook niet echt een keuze maar dat heb ik dus wel moeten leren. Juist als ik hulp toelaat merk ik dat ik dichter bij de mensen kom en zij bij mij. Ik heb geen muur meer om mij heen, het voelt dan soms net alsof ik naakt ben terwijl ik kleding aanheb. Dat draagt ook iets moois in zich, een zachtheid. Kwetsbaar durven zijn brengt mij rust.

VERBERGEN

Zoals al eerder beschreven verbergen wij emoties als angst, verdriet en boosheid het liefst. Uit ‘zelfbescherming’ leren we ons dit in onze jeugd op verschillende manieren aan. De angst om gekwetst te worden of om iets kwijt te raken is heel sterk; of we schamen ons voor de kwetsbaarheid. We zetten onbewust een masker op. Ik heb zelf ook lang de overtuiging gehad dat ik het allemaal wel zelf kon.

Door echt iets van jezelf te delen met een ander, een echt gevoel en niet alleen een positief masker, kom je nader tot elkaar. Je laat je echtheid en pure kant zien, waardoor je een ander de kans geeft daarin mee te gaan, om hetzelfde te doen. Al doet hij of zij dit niet, jij bent wel authentiek geweest jegens jezelf en je omgeving.

Uiteindelijk blijkt dat de jongen die ik zo leuk vind, bang is voor relaties. Hij vertelt mij dat hij altijd op de vlucht slaat als hij geen ruimte voelt. Ondanks het feit dat we contact houden en vrienden worden, voel ik mij op bepaalde momenten toch afgewezen.

Ik heb nu zoveel aan zelfliefde maar ook aan vriendinnen! Het om hulp of advies vragen aan vriendinnen als ik even in de put zit, ik weet niet waar ik zou zijn zonder mijn sociale omgeving! Ik kan niet alles alleen, ontdek ik keer op keer. En wil ik het? Ik ben veel te gek op mijn vrienden!

De een verstopt zich, de ander schreeuwt alles van zich af en weer een ander heeft als masker/patroon dat alles perfect en in balans moet zijn. Ik heb zelf op vrij jonge leeftijd aangeleerd om conflictvermijdend te zijn.

We kunnen nu ervoor kiezen om volwassen te zijn en te groeien. Verantwoordelijk en kwetsbaar durven zijn. En ook te zien wat er wel is/was, mijn moeder is namelijk ook de liefste moeder ter wereld.

When you hide your flaws, you teach us to do that.

Byron Katie

Als je een dag niet zo lekker in je vel zit, er komt niets uit je handen en dingen lopen gewoon niet, dan mag dat zo zijn. Onlangs deed ik een cursus waar de trainster het volgende zei: uit niet delen komt het oordeel. Wat zij daarmee bedoelde is dat we allemaal dit soort gevoelens wel eens hebben. Het gevoel niet uit de verf te komen. En door dit gevoel te delen met een ander kom je vaak tot de ontdekking dat degene dit herkent of ook wel eens heeft gehad. Delen van gevoelens brengt mensen dichter bij elkaar. Het hoeft niet altijd mooi of goed te zijn, dat is het leven niet, het mag zo gedeeld worden als het is.
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OEFENING 17

Hulp vragen

Keep opening. Keep sharing. Keep asking for help. Keep showing up, no matter what. We are all in this together. You don’t have to do it alone.

Connie Chapman

TOELICHTING

Door hulp te vragen scheppen we verbinding met anderen, we hoeven niet alles alleen te doen en kunnen dit niet. Althans, dat mag je zelf geloven als dit prettiger voelt en misschien is dit voor jou ook echt zo. Dan is deze oefening niet voor jou. Ik daag je toch uit om evengoed je kwetsbare kant te laten zien en om hulp te vragen. Nee heb je en ja kun je krijgen, jezelf heb je in elk geval toch al.

• Denk na over iets waar jij nog hulp bij kunt gebruiken, het mag ook een klusje in huis zijn.

• Wie zou je hiervoor kunnen vragen?

• Als je het niet weet kun je ook een oproep op Facebook doen of via-via vragen. Het gaat er niet om dat je al weet wie, het gaat om ‘hulp vragen’.

VOORBEELDEN

Mark

Ik heb een vriendin, Diane, gevraagd om mijn slaapkamer te helpen inrichten. Ik wil dit al zo lang doen maar stel het uit omdat alles me soms te veel lijkt. Met mijn burn-outklachten kan ik zoiets er dan niet bij hebben. Diane reageerde echt super enthousiast! Ik ga vaker hulp vragen, het is helemaal niet nodig om alles alleen te doen. Of beter gezegd, dat kan ik eigenlijk helemaal niet.

Lisa

Ik heb mijn ex-man opgebeld om te vragen of hij een dag wil komen helpen met het uitzoeken van spullen op zolder. Uit trots wilde ik hem nooit ergens bij om hulp vragen maar die trots laat ik varen. Daar koop ik niets voor. Ik heb hem een berichtje gestuurd en we gaan morgen even bellen. Dan maken we met onze agenda’s erbij een afspraak. Ik voel me opgelucht en alsof ik ineens een lading energie heb gekregen. Het is fijn om om hulp te vragen!

Sofie

Ik heb mijn vriendin Annie gevraagd om mij dit weekend te helpen met boodschappen halen. Ze reageerde als volgt: ‘Sofie, ik ben blij dat je mij eindelijk eens om hulp vraagt! Natuurlijk wil ik dit!’

Het maakte mij ietwat ongemakkelijk om hulp te vragen want ik ben zo gewend alles alleen te doen. Een aantal weken geleden had ik een gesprek met een kennis, we spraken af in een café om over een eventuele samenwerking te praten. In dit gesprekje hadden we het over je kwetsbaar opstellen. Zij heeft onlangs na lang wikken en wegen, piekeren en slapeloze nachten iets uitgesproken tegen een collega. Wat een enorme opluchting met zich meebracht voor haar.

Je kwetsbaar opstellen is het onvoorwaardelijk voor jezelf kiezen, ongeacht wat voor consequenties dat met zich meebrengt. Het is het spreken vanuit je hart en daarmee op het spel zetten wat ook maar nodig is. Misschien verlies je een hoop, maar je geeft jezelf alles.

In order to achieve human connection, we have to allow ourselves to be authentic. To be seen, deeply seen, vulnerably seen. And to know that we are enough.

Brené Brown

Door onze kwetsbare kant te tonen komen wij echt in verbinding met anderen en thuis bij onszelf.

Eigenlijk is je kwetsbaar opstellen een van de krachtigste dingen die je jezelf in het leven kunt geven. Kwetsbaarheid geeft kracht, verbinding en openheid. We zijn allemaal toch wel eens kwetsbaar, waarom zouden we dit verbergen? De meeste mensen hebben het echt goed met elkaar voor. En juist door ook eens een ander om hulp te vragen, jouw gevoelens te laten zien of uit te spreken dat je met iets in je maag zit, nodig je een ander uit ook open te zijn. Hoe vind jij het als een ander zich kwetsbaar opstelt? Meestal komt de ander eerder krachtig over dan zwak, of niet?

RUIMTE INNEMEN

Als jij graag meer sociale contacten zou willen dan je nu hebt, maar je bent wat verlegen, en je schrijft je in voor een bijeenkomst om mensen te leren kennen, is dit ook kwetsbaar opstellen. Een vorm van kwetsbaar opstellen is hier: jij voelt je kwetsbaar en onzeker maar kiest toch voor groei en laat je niet weerhouden door angst.

Kwetsbaarheid laten zien heeft niets te maken met jouw eigen ruimte inleveren. Het kan spannend voelen dit te doen, maar moet niet verkeerd voelen.

Ik houd ervan mijn keuken schoon en netjes te houden en als ik de afwas doe, heb ik liever niet dat mensen voor mijn voeten lopen. Ik heb daar mijn ruimte nodig. Anderen mogen ook van mijn keuken gebruikmaken mits zij hem netjes achterlaten. Ik kan soms iets uitlenen uit mijn keuken maar wil daarbij geen dingen weggeven. Ik voel hier duidelijk mijn grens.

Deze metafoor gaat over een keuken maar zo mogen wij dat ook doen met onze persoonlijke of emotionele ruimte. Als iets goed voelt en mooi: doen. Als iets verkeerd voelt of fout, dan hoef je het niet te doen. Je kwetsbaar opstellen hoeft niet voorbij te gaan aan die grenzen. Ook al vindt een ander van alles of zal iemand jou zeggen dat je het beter zus of zo kunt doen, luister altijd naar jouw innerlijke stem. Zelfs als er iets in dit boek is wat je tegenstaat, laat het gaan en vul voor jezelf in wat wel klopt. Ik heb geen perfecte antwoorden of richtlijnen, maar heeft iemand die wel? Je kwetsbaar opstellen gaat ook over vallen en opstaan, over het ontdekken van je eigen antwoorden. Blijf in welke stap dan ook altijd lief voor jezelf. Dat is het hoofddoel!


Tip

Geef de komende tijd eens je grens aan. Dit kan bij iemand zijn die je kent maar ook bij een onbekende. Juist door je gevoel uit te spreken over begrenzing, kun je kwetsbaar zijn. Je laat op deze manier authentiek zien wie jij bent en wat voor jou belangrijk is.



We are not capable of carrying ourselves alone through life. It takes guts and courage to receive support. No one is taking away your power if you say yes to help. It does not mean you are unable or weak — it means you are human.

Travis May


STAP 9

Vergeven

Vergeving is niet alleen een cadeau aan de ander, maar vooral aan jezelf

Op 16 maart is het de geboortedag van mijn ex. De dag waarop zijn moeder Pauline mama werd, zoveel jaar geleden. De dag waarop haar geluk niet op kon bij het vasthouden van het kleine wonder in haar armen. Net als iedere mama had zijn moeder deze heerlijk mooie gevoelens ook.

Vlak na het verlies wilde ik niet nadenken over hoe of wat. Ik deed zijn daad af als iets onmenselijks en dat was alles. Verder gaf ik hem geen procent van mijn aandacht. Ik had een taak: nu voor drie mensen leven. Mijn ex verdiende geen cel in mijn lichaam die zich nog met hem bezighield.

Inmiddels weet ik weer hoe het is om verliefd te zijn met alle gevoelens die daarbij komen kijken. Ik heb de jongen die ik leuk vind in de maand dat ik hem ken, al twee keer afgestoten met de boodschap dat we beter vrienden kunnen zijn. Ik wil die vlinders niet, ik ben bang. Bang om gekwetst te worden, bang om de controle te verliezen. Al weet ik ergens zelf ook wel dat ik geen controle heb, toch behoud ik hem graag.

We gaan zien waar we eindigen maar ik weet wel wat die gevoelens met je kunnen doen. Op een avond in de afgelopen weken lag ik vol afschuw om 19:00 uur in bed omdat ik hem miste en niet wist wat ik met mijzelf en mijn gevoelens aan moest.

Mediteren, bezig zijn, afleiding zoeken: alles werkt even. Maar steeds komt hij weer terug. Kan dit alsjeblieft nu helemaal weg zijn, heb ik wel honderd keer gedacht. Maar nee.

Misschien herken je het wel, hoe een verliefdheid je over kan nemen. Dat voel ik nu weer. Een piekerspiraal, het is een uitdaging daar steeds weer doorheen te breken.

Door mijzelf te verliezen in deze verliefdheid, kan ik mij ineens enigszins voorstellen hoe iemand tot een dergelijke wanhoop kan komen. Of niet zozeer voorstellen, maar ik kan zien dat het, hoewel gestoord en ziek, menselijk was. Ik zal het nooit goedpraten, ik zal het nooit begrijpen en dat kan ook niet. Ik kan mij echter inleven in het feit dat iemand zoveel pijn ervaart dat hij of zij door wanhoop niet meer helder ziet. En daarmee zie ik dat het ergens menselijk was. Zijn daad was die van een extreem wanhopig en ziek persoon. En vanuit dat gezichtspunt, vanuit die waarheid, kan ik hem vergeven.

In stap 8 heb je geoefend met je kwetsbaar opstellen, het is oké en een teken van zelfliefde om je gevoelens met geliefden te delen. En daarnaast kan ook juist hulp vragen aan een ander jou dichter bij jezelf brengen.

You forgive yourself by realizing that nobody can act beyond their level of consciousness.

Eckhart Tolle

Vergeving. Wat versta jij hieronder? Ik denk aan het vergeven van de ander. Aan twee kinderen die ruzie hebben om de een of andere onschuldige reden en daarna handjes schudden en sorry zeggen. In deze omschrijving is het: het door de vingers zien van het gedrag van een ander. Het opnieuw beginnen zonder elkaar of samen. Zand erover.

JEZELF VERGEVEN

Soms is het nodig eerst jezelf te vergeven voor je anderen kunt vergeven. Ik zou de rest van mijn leven wrok kunnen koesteren jegens mijzelf omdat ik nog wel leef maar Elfin en zijn oma niet meer. Je kunt jezelf te gronde richten door te piekeren over hoe je dingen anders had kunnen of willen doen. Had ik maar wat anders gezegd. Had ik maar harder gewerkt. Had ik maar naar mijn gevoel geluisterd. Had ik had ik had ik maar. Er kunnen boeken volgeschreven worden over had ik maar. Had ik maar bestaat niet, het is een fantasie. Wel is dit moment er altijd weer, waarop we kunnen kiezen.

Wanneer je, in jouw ogen, iets fout of verkeerd hebt gedaan in het verleden hoef je niet te zeggen dat het goed was. Je kunt er echter voor kiezen om het verder geen aandacht meer te schenken en op dit moment nieuwe keuzes te maken. Ervan leren. Wanneer je merkt dat je toch weer begint te piekeren over het verleden, kun je dit herkennen.

Je denksysteem heeft tijd nodig om nieuwe dingen aan te leren zoals vergeving, maar als je dit veel hebt gedaan raakt het hieraan gewend.

Een passende interpretatie van vergeving is voor mij: in dit moment kiezen voor liefde en achterlaten wat dat niet was. Op dit moment kiezen voor gezonde energie en het gif van haat niet (meer) toelaten. Het is een ontzettend groot gebaar van zelfliefde. Door jezelf te bevrijden in dit moment, kun je er ook weer zijn voor anderen op een liefdevollere manier. Vergeving is een mindset, ze doet je in het moment leven. En iedere dag opnieuw laat ze je kiezen voor wat je gelukkig maakt. Vergeving is het loslaten van oude emoties die ons tegenhouden en ongelukkig maken. Het is het omarmen van het leven door te zeggen: ‘Toen was ik daar, dat is oké. Nu ben ik hier, en ook dat is oké.’ Jezelf de ruimte en vrijheid steeds weer opnieuw gunnen. Jij hebt toen gedaan wat je kon en je doet nu wat je kunt.
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OEFENING 18

Jezelf vergeven

The only person who can pull me down is myself, and I am not going to let myself pull me down anymore.

C. JoyBell C.

TOELICHTING

Persoonlijk heb ik nog nooit iemand ontmoet die het verleden terug kan draaien. Wij hebben in het verleden gedaan wat wij toen konden. Door jezelf te vergeven voor fouten uit het verleden (dingen die jij als fout voelt of ervaart) geef je jezelf vrijheid in dit moment. Je deed wat je toen kon. Je kunt ervan leren en maken wat je van nu en van de dag van morgen kunt maken. Blijf jezelf niet in de weg zitten met wrok over iets van toen. Gun jezelf de bevrijding die vergeving met zich meebrengt, het is een groot cadeau aan jezelf.

• Pak pen en papier.

• Denk na over iets uit het verleden wat je jezelf verwijt. Het mag voor je gevoel iets heel kleins zijn maar ook iets groots, iets wat voor jou belangrijk is.

• Schrijf dit op en schrijf er vervolgens bij: ik vergeef mijzelf dat ik dit toen deed. Ik deed op dat moment wat ik kon, en ik kan nu weer nieuwe keuzes maken.

• Hoe voelt dit?

VOORBEELDEN

Mark

Ik heb in het verleden mijn grens heel erg laten overschrijden door werkgevers. Ik wist eigenlijk dat ik al genoeg hooi op mijn vork nam maar liet er dan toch wat bij doen. Dat vergeef ik mijzelf en ik kan nu andere keuzes maken. Ik ben blij dat ik mijn grenzen nu durf aan te geven. Dat geeft mij heel veel adem.

Lisa

Ik verwijt mijzelf nog veel uit het verleden, waarom was ik vaak zo kattig tegen mijn ex-man? Ik vergeef mijzelf dat ik dit deed, ik kan in dit moment mijn beste kant laten opbloeien. Daarmee laat ik de verwijten en de zorgen over toen los en geef ik mijzelf weer ruimte. Ook al heb ik toen fouten gemaakt, nu kan ik altijd opnieuw kiezen.

Sofie

Ik neem mijzelf soms nog wel kwalijk dat ik zo ongezond heb geleefd en daarmee slecht voor mijzelf heb gezorgd. Ik vergeef mijzelf hiervoor. Nu leef ik gezond en heb een regelmatig eetpatroon ontwikkeld. Ik maak er het beste van en hoef niet meer te piekeren over iets van toen.

EEN ANDER VERGEVEN

Het vergeven van een ander is een manier om de macht weer in handen te krijgen. Aandacht sturen naar dit moment, het verleden laten voor het verleden.

Wanneer je ouders jou onrecht aandoen of hebben aangedaan, je vriend iets naars tegen je zegt, je broer onacceptabele dingen doet of zegt, je baas je kleineert, je buurvrouw jou overlast bezorgt of jijzelf een fout maakt, kun je altijd in dit moment kiezen voor vergeving. En ook steeds opnieuw. Woede en wrok kunnen altijd weer opkomen maar ook dan kun je opnieuw kiezen voor vergeving.

Vergeving is dus heel kort en simpel gezegd: kiezen voor positieve energie en niet blijven hangen in negatieve energie. En dit hoeft NIET te betekenen dat je op dezelfde voet met iemand doorgaat. Soms betekent het dat je van een bepaalde persoon afscheid wilt nemen, dat weet jij het beste.

Wat iemand gedaan heeft is erg, maar zorg dat het daarbij blijft en vergiftig jezelf niet met gedachten over hoe erg het is.

Het is een vorm van zelfliefde. In plaats van wrok schep je ruimte voor iets waardoor jij je goed zult voelen. Zelfliefde is uiteindelijk ook liefde voor anderen. Doordat ik mijn ex heb vergeven, kan ik er zijn voor anderen en raak ik niet vergiftigd door wrok en haat.

Wanneer koos jij ervoor om iets achter je te laten wat anders toch alleen maar aan je zou vreten?


Tip

Zoek op internet of in de bieb de methode van ho’oponopono op, een inmiddels wereldberoemde en effectieve vergevingsmethode. Deze is simpel toepasbaar en heeft al vele levens verrijkt.
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OEFENING 19

Vergeven van een ander

I have decided to stick with love. Hate is too great a burden to bear.

Martin Luther King, Jr.

TOELICHTING

Wie kun jij vergeven in jouw leven? Er is altijd wel iets uit het verleden waar wij nog boos over zijn, in al onze menselijkheid. Is er een ouder die vroeger iets verkeerd heeft gedaan? Een kennis, buurman, vriend of vriendin? Belast dit jou nu nog? Hoe zou het zijn om jezelf daarvan te bevrijden? Als wij een ander vergeven kunnen wij onszelf daarmee de vrijheid teruggeven. Vrij van kwade gevoelens en energie die nog naar die persoon uitgaan.

• Pak pen en papier.

• Wie is de eerste die in jou opkomt als je denkt aan vergeven?

• Schrijf zijn of haar naam op.

• Schrijf daaronder de reden waarom je diegene vergeeft. Bijvoorbeeld: ‘Ik vergeef je omdat ik mijzelf de vrijheid gun die vergeving met zich meebrengt. Vanaf nu ben ik vrij van kwaadheid of wrok naar jou. Niet om jou daarmee iets te geven, maar om mijzelf te bevrijden van onrust. Ik verdien innerlijke rust. Door mijn kwaadheid over het verleden los te laten kan ik vreugde in dit moment omarmen.’

VOORBEELDEN

Mark

Nick, ik vergeef je omdat ik mij realiseer dat wat jij deed voortkwam uit een patroon van jou. Ik neem het je niet meer kwalijk wat je tegen mij zei omdat ik daar zelf de meeste last van heb. Als ik daarmee zit en erover pieker, zit ik alleen mezelf in de weg. Ik vergeef je dus en ik concentreer mijn aandacht nu op leuke en mooie dingen. Het verleden is geweest.

Lisa

Ruud, ik vergeef je dat je mij zo vaak hebt laten zitten in het verleden. Ik laat dit nu liever helemaal achter mij omdat dit voorbij is. Om nu een fijn leven te leiden heb ik er weinig aan om vast te houden aan wrok jegens jou. Ik wil verder en gun mijzelf dat. Dus ik vergeef jou voor jouw fouten, daar maak ik mezelf vrij mee. Althans, vrij van dat gepieker over jou.

Sofie

Dirk, ik ben zo lang boos geweest dat jij nooit een vader voor mij bent geweest. Maar ik heb daar nu niets meer aan. Ik richt mijn aandacht liever op de dingen die ertoe doen en mij vreugde brengen. Ik vergeef je voor je fouten en daarmee maak ik zowel jou als mijzelf vrij.

WROK

Wanneer je aan kwaadheid vasthoudt, blijf jij met een rotgevoel zitten, niet de ander. Ik kan iedere dag denken aan wat en door wie er dingen in mijn leven NIET goed zijn gegaan en daar boos over zijn. Dat kan zelfs energie geven. In zijn boek De kracht van het NU noemt Eckhart Tolle dit het pijnlichaam, dat hebben wij allemaal en het voedt zich met negativiteit. Daar gedijt het goed op. Klagen, slachtofferen en blijven hangen in oude pijn versterken allemaal het pijnlichaam.

Het pijnlichaam is onderdeel van het ego, ziet graag problemen en vindt het eng om vredig in het hier en nu te zijn. Meer over dit onderwerp kun je lezen in Tolles boek.

Ons hogere of ware zelf, onze essentie zeg ik graag, kiest echter liever voor vreugde.

Door te vergeven geef je jezelf vrijheid van negatieve energie. Je kiest ervoor om los te laten wat in het verleden is gebeurd en kiest in dit moment opnieuw voor het leven. Het is groot, het is volwassen, het is kiezen voor iets nieuws. Of kies je toch liever voor het behouden van de oude pijn en de energie die hierheen gaat? Dat mag natuurlijk, het kan zo zijn dat je nog niet klaar bent voor vergeving.

WEERSTAND

Voel je weerstand om te vergeven? Wellicht heb je een overtuiging die jou tegenhoudt. Mag jij gelukkig zijn van jezelf? Zonder voorwaarden? Je kunt weerstand accepteren als je deze voelt. Ja zeggen tegen weerstand en evengoed de controle houden door te vergeven. Door alleen al te denken ‘ik vergeef mijzelf voor de weerstand die ik nu voel’, wordt hij waarschijnlijk al iets milder. Wanneer je eenmaal beseft dat jij de controle over je verstand kunt hebben, gaat het steeds gemakkelijker. Het kiezen van liefdevolle gedachten, dankbaarheid en vergeving, kan je uit de weerstand halen.

You had no choice but to act as you acted, say what you said, do what you did, choose as you chose, and neither did they. You all did the best you could, given who you thought you were at the time.

Jeff Foster


STAP 10

In het nu zijn

Het is wat het is en dat is altijd nu

De reden waarom het zo goed met mij gaat is voornamelijk omdat ik al elf jaar oefende met aanwezig zijn. Eckhart Tolle leerde mij in zijn boek De kracht van het NU dat ik mijn gedachten niet ben. Dat ik in essentie de stilte daarachter ben. Zoals al eerder beschreven kunnen we pijn erger maken of voeden. Dit ben ik bewust niet gaan doen, vanaf dag één. Ik heb het ook niet zo graag over de dag en de gebeurtenis omdat deze in het verleden liggen. Er is altijd een nieuw moment en de liefde voor Elfin is nog steeds dezelfde als toen. Ik wil geen pijn hebben als ik een keuze heb, en die heb ik. ‘Zijn’ gaat over in het nu leven en zien dat we onze gedachten niet zijn.

Het schijnt dat veel moeders na een vergelijkbare gebeurtenis als die ik heb meegemaakt, zichzelf vroeger of later ook doden. En ik kan me er iets bij voorstellen, als je steeds met je gedachten teruggaat naar het verlies. Als je steeds weer de mallemolen ingaat naar dat moment en naar wat er niet meer is.

In het vorige hoofdstuk heb je over vergeving gelezen. Niet alleen het vergeven van een ander maar juist het vergeven van jezelf kan vrijheid en rust brengen. En die rust is altijd in dit moment. Alles is in dit moment, behalve onze gedachten want die zijn vaak bezig met iets in het verleden of de toekomst. Ons denken kan daarin verstrikt raken. Maar in feite leven wij altijd in dit moment. Zijn in dit moment, daar gaat dit hoofdstuk over.

Stel, je maakt iets heftigs of pijnlijks mee en je denkt iedere dag aan hoe erg het is wat je is overkomen, dan breng je zo jouw gevoel en emoties (met de piekerspiraal) steeds weer in mineur. Wat in het verleden is gebeurd, maakt jou iedere dag slachtoffer omdat je aandacht daarheen blijft gaan. Iedere dag opnieuw denk je aan hoe het anders had kunnen zijn en hoe erg het allemaal is.

Onrechtvaardig, oneerlijk, gruwelijk, naar, et cetera. Hoe voel je je wanneer je dit soort dingen denkt?

De gedachten die maar doorgaan en niet ophouden, een gigantische piekerspiraal, zie je hem voor je? We kunnen het zover laten komen dat we in ons hoofd worden meegezogen in een tornado. Maar zodra je je hiervan bewust wordt, dan ben je dat, de bewustwording achter het denken. De bewustwording observeert: ‘Ik ben in gedachten over iets in het verleden aan het malen. En ik kan kiezen… Laat ik die gedachten doorgaan of denk ik een andere kant op?’ Dan kun je beseffen: wie is het die dit herkent? Jij bent het bewustzijn achter alles, ook achter je gedachten.

Wanneer je piekert, kun je oefenen om te denken: ik ben mijn gedachten niet. Ik ben het bewustzijn dat alles ziet, de stilte achter de gedachten, die ze observeert. Wat voor geluiden hoor ik? Wat voel ik in mijn lijf? Hoe is mijn energieniveau? Hoe voelt mijn omgeving? Allemaal bewustwordingsvragen in dit moment. Ze maken dat je je zintuigen gebruikt, zorg dat je ze niet met woorden beantwoordt. Probeer ze te beantwoorden door gewaarwording, door te voelen.
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OEFENING 20

Ademhaling

Een enkele bewuste ademtocht – in en uit – is een meditatie.

Eckhart Tolle

TOELICHTING

Bewust ademhalen is een prettige en zeer toegankelijke manier om in dit moment te komen. De luisteroefening hoef je maar een of twee keer te luisteren en dan kun je hem zelf ook. Heerlijk voordat je in slaap valt! Je kunt hem vinden op mijn website: www.shantischiks.nl onder het kopje Luisteroefeningen.

MEDITATIE

Wat is jouw associatie bij het woord meditatie? Mensen die er nog niet zo heel bekend mee zijn denken aan mantra’s, yogahoudingen en op een kussen zitten met wierook. De betekenis die ik geef aan het woord vanuit mijn ervaring is simpelweg ‘bewust zijn’.

Wanneer je de afwas doet en iedere handeling met bewuste aandacht doet, is dit ook meditatie. Net zo is het met al het andere in het leven. Bewust ademhalen, zingen, dansen, lui zijn, lief zijn, chagrijnig zijn, eten, drinken, werken, wandelen, breien, skateboarden of vul maar in. Alles kun je met bewuste aandacht doen.

Het brengt je in dit moment. Eigenlijk wordt mediteren dan iets wat je alert in dit moment brengt, net als een intense sport of autorijden. Je moet erbij blijven. Niet zweverig maar juist geaard. Denken over het verleden en dromen over de toekomst, eigenlijk is dat eerder zweverig, want het haalt je uit dit moment!



[image: Image]

OEFENING 21

Iets doen met volledige aandacht

Whatever you do mindfully is meditation.

Thich Nhat Hanh

TOELICHTING

Wanneer je iets met volledige aandacht doet, kun je daar heel veel rust in ervaren. Je gedachten brengen vaak stress met zich mee, en je vergeet door denken bewust bezig te zijn met dit moment. Daardoor vergeten we vaak te genieten van mooie dingen, altijd onderweg met onze gedachten naar iets in de toekomst. En nu dan? Wat we nu voelen, doen, mag het daar soms ook even over gaan? Je hoeft niet meer te wachten op dat moment, dat moment is nu.

• Doe de komende week iets wat je dagelijks doet met je volledige aandacht. Simpele dingen die als vanzelf gaan, zoals stofzuigen, afwassen, koken, fietsen, een stukje wandelen of iets eten, zijn hier bijzonder geschikt voor.

• Probeer als je het doet met al je aandacht daarnaartoe te gaan. Dus niet zozeer iets te denken of te vinden van wat je doet, maar de handeling zelf met volledige aandacht doen. Dus al je aandacht naar dat ene ding brengen.

• Voel bijvoorbeeld hoe je handen de afwasborstel vasthouden als je de afwas doet. Of breng het nog dichter bij jezelf en volg je ademhaling een paar minuten. Niet sturen maar volgen.

ZIJN

We zijn het bewustzijn achter het denken. De observerende intelligentie die dit nu leest. De energie die door alles heen stroomt. De essentie en intelligentie die uit dit universum komen en die in alles aanwezig zijn. De universele levensenergie. Vreugde is onze natuurlijke staat van zijn. Baby’s zijn een mooi voorbeeld van deze energie in pure vorm. Denken en ego vormen geen blokkade voor hen, baby’s stralen vaak pure liefde uit!

Liefde is een staat van zijn. Het is niet buiten jezelf, het zit diep in jou. Het kan je niet verlaten en je kunt het niet verliezen. Het is niet afhankelijk van een ander, van een externe vorm van wat dan ook.

Eckhart Tolle

Wanneer je meer gaat focussen op de energie in je lichaam, op zijn in het moment, ervaar je steeds meer dat jij die liefde bent. Na het verlies van Elfin vielen er veel muren om in mijn leven die mij leken te zijn. Maar ik was na het verlies dezelfde persoon. Ik kon nog steeds mijn ademhaling volgen, mijn gedachten observeren en sturen, een stap naar links doen als ik dat wilde en ook naar rechts. Mijn denken was een lange periode zelfs aangenaam stil. Ik merk nog steeds dat ik bewust in het nu leef, maar mijn gedachten zijn wel weer wat meer op de voorgrond. En dat is helemaal niet erg. Het is wat het is. Dat is ook mooi. Iedere keer wanneer je herkent dat jij de denker achter de gedachten bent, is dat thuiskomen.

Door gedachten te sturen en te erkennen dat jij je gedachten niet ‘bent’ kun je een innerlijke vrijheid ervaren die innerlijke vrede met zich meebrengt.

Denk maar eens ‘ik hou van mijzelf’. Zie je? Die gedachte koos je zelf uit. Of ik, in dit geval. Je kunt jouw gedachten kiezen zoals je de kleren uitkiest die je gaat dragen. Iedere dag en ieder moment, als je maar bewust bent.

En dat kan niet altijd, denken gaat voor een groot deel onbewust en de hele dag door. Het besef dat je dit denken niet ‘bent’ is al genoeg. Daar kun je steeds weer naar terugkeren. De ene keer gaat dit gemakkelijker dan de andere. Vergeet niet te genieten van het proces. Dat is altijd nu.

SYNCHRONICITEIT

Synchronicity is the coming together of inner and outer events in a way that cannot be explained by cause and effect and that is meaningful to the observer.

Carl Jung

Ken je dat? Je denkt aan iemand en nog geen twee minuten later ontvang je een berichtje van de persoon aan wie jij net dacht.

Het zijn de bijzondere momenten waarop we even voelen dat we op een mooie manier verbonden zijn met het leven. Met vrienden en familieleden heb ik het regelmatig en soms ook met onbekenden.

Wanneer ik op een warme lentedag aan het zwembad lig op mijn handdoek, hoor ik twee dames naast mij in gesprek. Ik hoor een van de twee zeggen dat ze een roman leest, ook wel eens lekker naast al dat… en ze valt stil. Ergens weet ik dat ze ook spiritueel is, al hoeft dat helemaal niet per se. Ik raak nieuwsgierig en vang de rest van hun gesprek op. Ze vertelt verder: ‘Ik luister die Hicks nu, Abraham Hicks, en daar word ik zo gelukkig van!’

Nog geen drie minuten geleden luisterde ik hier op mijn handdoek door mijn oordopjes naar Abraham Hicks. Ik denk dat er zo’n driehonderd mensen aanwezig zijn bij het zwembad. Dit soort dingen hoef ik niet te verklaren, dit is synchroniciteit en tegenwoordig net zo normaal als regen en zonneschijn.

Om het maar even simpel te zeggen: als je naar je hart gaat leven en in het moment, ga je meer telepathie, vreugde en flow ervaren.

Op het moment dat ik over synchroniciteit schrijf in de bieb, en even op Facebook kijk, zie ik de volgende tekst:

‘Tijd bestaat niet,’ zei Schildpad.
Uil fronste zijn wenkbrauwen. ‘Hoezo niet?’
‘Nou,’ begon Schildpad, ‘bestaat de toekomst?’
‘Nog niet,’ zei Uil.
‘En bestaat het verleden?’
‘Niet meer,’ antwoordde Uil.
‘Dus alleen het nu bestaat,’ zei Schildpad.
‘Ja,’ beaamde Uil, ‘maar het nu verandert nog steeds naar dadelijk.’
‘Nee hoor,’ zei Schildpad, ‘dadelijk zal altijd dadelijk blijven, en het nu altijd nu.
En de tijd, die bestaat dus niet.’

Aldo de Vos

Daarom is het aan te raden om altijd in dit eeuwige nu te genieten van het proces. We kunnen wachten tot we de loterij winnen met gelukkig zijn of denken dat ons geluk ergens op ons ligt te wachten, maar het is nu. Het geluk is hier en nu in jou. Vreugde is iets waar je niet naar hoeft te zoeken, het zit in ieder persoon. Denk aan een baby die de kamer verlicht met de vreugde die hij of zij van nature nog bezit. Dat raken we kwijt doordat we gedachten gaan geloven en stressen over het verleden of de toekomst.

De natuur heeft geen haast
Toch komt alles tot stand.

Lao Tzu

Wanneer je bewust in dit moment leeft, geaard en in zelfliefde, kom je mogelijk in een flow. In een flow ervaar je dat dingen als vanzelf gaan en synchroon lopen, je zweeft maar voelt je tegelijkertijd met beide benen op de grond staan.

Het kan op zulke momenten voelen alsof het leven je een signaal geeft dat je op het juiste pad bent. Ik geloof erin dat dit zo is, dat er kleine wonderen gebeuren.

Het verstand wil dit graag begrijpen, het zit hem al in het woord. Dingen vastgrijpen of controle hebben. Maar wat is zeker? Dat je dit leest? Dat je een mens bent? Wat geeft deze zekerheid je eigenlijk? Heel veel zaken zijn niet zeker en wanneer je daar vrede mee kunt hebben, is innerlijke vrede een gevolg. Vanuit innerlijke vrede kun je helder zien en kiezen om te zijn. Om zoveel mogelijk één te worden met het moment, van daaruit te voelen wat jou gelukkig maakt. Vanuit dat geluk, zal meer geluk ontstaan.


Tip

Luister eens naar de stilte die overal altijd achter de geluiden is. Deze proberen te horen is een oefening die aanwezig in dit moment maakt.





Wat me het meest verbaast bij de westerse mens is dat hij zijn gezondheid opoffert om veel geld te verdienen. Vervolgens offert hij het geld weer op om zijn gezondheid te herstellen. En dan is hij weer zo bezorgd over de toekomst, dat hij niet geniet van het heden, met als gevolg dat hij niet in het heden, maar ook niet in de toekomst leeft. Hij leeft alsof hij nooit zal sterven en sterft terwijl hij nooit geleefd heeft.

Dalai Lama


STAP 11

Thuis in jezElf

Waar je ook bent, je neemt jezelf altijd mee

Ik heb soms zware dagen en soms gemakkelijke, net als jij en ieder ander. Op al deze dagen vind ik mijzelf goed, lief en waardevol genoeg. Er komt niet altijd evenveel uit mijn handen en soms even niets. Ik was altijd op zoek naar een maatje die mijn thuis was, maar nu ik de liefde van mijn leven kwijt ben, weet ik dat zijn ziel voor altijd bij mij is. Ik weet dat liefde iets is wat niet stuk te maken is, want ik voel het nog. Niet alleen op de ‘zonnige, ik zie er geweldig uit, ik zit in een superflow, iedereen houdt van mij en ik van iedereen’-dagen. Nee, juist op die ‘mijn haar zit niet goed, niks zit eigenlijk goed, alles is grijs en niets werkt vandaag’-dagen, ben ik extra lief voor mezelf. En lief zijn voor mezelf kan altijd weer wat anders inhouden. Soms is het sporten maar soms is het ook snacken op de bank. En daar voel ik me dan niet schuldig over, in plaats daarvan geniet ik ervan. Het leven is kort, ik heb geen zin en tijd om me schuldig te voelen.

Misschien herken je het wel: momenten van kwaadheid, verliefdheid, blijdschap, vreugde, frustratie, flow, vertraging, somberheid of uitbundige vrolijkheid. Het is de kunst om onszelf lief te leren hebben in alles, om ja te zeggen tegen alles wat in ons omgaat. Ook op een rotdag of op een dag waarop je hoofd maar niet stil wordt, juist dan moet jezelf de ruimte geven.

We think that the point is to pass the test or overcome the problem, but the truth is that things don’t really get solved. They come together and they fall apart. Then they come together again and fall apart again. It’s just like that. The healing comes from letting there be room for all of this to happen: room for grief, for relief, for misery, for joy.

Pema Chodron

Ik geloof dat iedereen voor zichzelf kan voelen wat wel of niet goed is. Niemand anders weet wat jij voelt en waar jij doorheen gaat, jij mag vertrouwen op jezelf. Er bestaat geen handleiding waarin staat hoe lang bepaalde dingen duren en wat goed en fout is. De stappen die jij neemt en die geleid worden vanuit jouw innerlijke kompas, zijn de juiste stappen. En als toch blijkt dat je verdwaalt door de stappen die je neemt, dan neem je een andere weg. Op jouw weg kom je richtingwijzers in verschillende vormen tegen en dit kan van alles zijn. Het kan een onbekende zijn die iets zegt waar jij vlak daarvoor over nadacht. Alles op jouw weg kan iets brengen waarvan je leert en soms ben jij ook degene die een ander iets leert.


Tip

Maak een muzieklijst op YouTube of Spotify met jouw favoriete (liefdes)nummers. Ik heb een lijst die Selfin-Selflove heet. Het zijn romantische nummers maar ook nummers die mij vreugde geven of aan Elfin doen denken. Romantische nummers gaan vaak over de ander, maar waarom? Het begint toch bij onszelf!



ONVOORWAARDELIJKE ZELFLIEFDE

Wanneer je jezelf steeds weer kunt accepteren, dan ben je bij zelfliefde. Zelfliefde betekent niet dat je geen onzekerheden meer hebt, of dat je al je doelen bereikt hebt. Net als bij een beste vriend of vriendin: je houdt van hen, ook al maken ze wel eens fouten of zijn ze niet in alles perfect. Ze zijn goed zoals ze zijn. En dat ben jij ook.

Zelfliefde is onszelf accepteren in pijn, in mislukking en op mindere dagen. Het is ook de negatieve kanten van het leven leren dragen. Zelfliefde is anderen vragen om hulp wanneer we die nodig hebben, maar ook het bieden van hulp aan geliefden, mits wij hier een goed gevoel bij hebben. Zelfliefde is het luisteren naar onze intuïtie en onszelf evengoed accepteren als wij die op sommige dagen niet horen. Want alles is een proces en ook de weg naar zelfliefde kent hobbels, die kunnen voelen als steile bergen. Het gaat om het accepteren van onszelf, precies zoals wij nu zijn en ons nu voelen. Van daaruit willen en kunnen wij groeien. Zelfliefde is onszelf geven wat we verlangen, en daarmee minder afhankelijk worden van de liefde van een ander.

Wanneer je deze basis voelt, kun je je richten op andere dingen. Wat wil jij verder nog in je leven? Wat zou je eigenlijk best achter je willen laten? Om daar iets meer over uit te vinden is de volgende oefening geschikt.
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OEFENING 22

Het laatste moment

What a wonderful life I’ve had! I only wish I’d realized it sooner.

S.G. Colette

TOELICHTING

Op hun sterfbed komen mensen vaak tot de ontdekking dat het leven gaat om genieten, dat ze veel te hard hebben gewerkt om geld te verdienen en geluk achterwege lieten. Dat ze zich veel te veel zorgen hebben gemaakt. De dingen die ertoe doen zijn voor iedereen verschillend, maar hebben altijd te maken met ons goed voelen.

Hoe kun jij ervoor zorgen dat je je iets beter gaat voelen?

• Pak pen en papier.

• Ga rustig zitten of liggen.

• Adem drie keer diep in door je neus en uit door je mond.

• Doe je ogen even dicht en stel je het volgende voor: jouw laatste dag is aangebroken, je ligt op je sterfbed en beseft ineens dat je veel meer had kunnen doen of juist laten in je leven. Misschien ben je veel te streng voor jezelf geweest, heb je veel te lang iets gedaan waar je ongelukkig van werd of had je veel meer van het moment willen genieten. Als je je dit hebt voorgesteld en je voelt wat dit is, doe dan je ogen weer open.

• Schrijf op wat in jou opkwam.

VOORBEELDEN

Mark

Ik ben altijd te veel bezig met wat anderen vinden, denken of voelen. Terwijl ik er nu achter kom dat ik dat niet eens zou kunnen weten! Ik ga me meer op mijzelf concentreren en doen wat ik echt leuk vind en wil. Bijvoorbeeld meer sporten en mij minder zorgen maken.

Lisa

Ik ben soms heel kattig en dat komt eigenlijk omdat ik mij dan druk heb gemaakt over van alles. Daar krijg ik stress van. Ik hoef mij niet meer zo druk te maken over dingen. Ik merk dat ik meer vertrouwen krijg in mijzelf en daardoor minder stress ervaar in mijn leven. Ook ga ik nu eindelijk eens de paaldansles volgen die ik al zolang wilde doen, maar niet durfde. Voor wie leef ik eigenlijk? Niet voor wat mensen van mij vinden, weet ik nu.

Sofie

Omdat ik zo ziek ben heb ik mij vaker afgevraagd wat ik nog anders zou willen. Ik leef al best in het moment maar heb nu wel een etentje georganiseerd door deze oefening. Lekker met mensen van wie ik houd, met hen samen zijn kan wat mij betreft niet vaak genoeg.

SIM

Ik lig aan het strand in Kamalaya, het resort in Koh Samui waar ik ben uitgenodigd vlak na het verlies van Elfin. Door mijn oordopjes klinkt een nummer uit mijn speellijst: ‘Truly Madly Deeply’. Over mijn wangen stromen tranen terwijl ik over de prachtige zee uitkijk. Het nummer slaat precies op wat ik voel voor Elfin. Met name de liefdesverbinding die ik nog met hem heb. Ik voel dat ik dingen uit zijn naam ga doen, en dan kom ik op het idee van de Selfin Methode. Daar aan die mooie zee. Ik neem Elfin in alles mee.

Wanneer je je overtuigingen onderzocht hebt, niet zoveel meer moet van jezelf, leert om jezelf en je gevoelens te accepteren en voelen, positief hebt leren denken, de aandacht steeds weer op jouw eigen zaken kunt terugbrengen, dankbaarheid gaat voelen, je kwetsbaar durft op te stellen en in het nu leert leven – wat uiteraard allemaal met vallen en opstaan gaat – wordt het leven fijn, zo is mijn ervaring. Je kunt meer hebben en weet dat wat er ook gebeurt, je onvoorwaardelijk van jezelf blijft houden.

De Selfin Way die in dit boek beschreven staat, is samen te vatten in een methode. De Selfin Methode, ook wel SIM. Dit is dus eigenlijk een beknopte versie van de stappen in dit boek.

Met deze drie stappen kom je, als je even weg was van jezelf, weer thuis bij jezelf. De drie verkorte stappen komen min of meer op hetzelfde neer als oefening 8 eerder in het boek.

De SIM kun je zien als een simkaart: staat er voldoende tegoed op, dan heb je geen wifi nodig. Het is een mooie aanvulling als je die wel hebt zodat je tegoed overhoudt, maar je hebt het niet nodig.

Wanneer jij kracht, liefde en energie uit jezelf leert halen, heb je ook minder ‘nodig’ van een ander. De stappen van de SIM, om weer thuis te komen bij jouzelf, zijn de volgende.

‘You can always CAL(L)’. Dit is gemakkelijk toe te passen, overal waar je bent.

1. Check-in: vraag je af: wat voel ik nu/wat gaat er in mij om?

2. Aandacht: ga met aandacht naar het gevoel en breng daar aanwezigheid.

3. Liefde: geef jezelf liefdevolle woorden, bijvoorbeeld: ‘Het is oké en ik heb je lief.’

Dit deed ik soms wel honderd keer per dag na het verlies, en nog steeds helpt het mij als ik afdwaal of mij rot voel. Iedereen heeft behoefte aan erkenning en om gezien te worden. Met de SIM geven we onszelf de erkenning die we vaak bij een ander zoeken. Als jij jezelf erkenning geeft, kun je meer aan en dan kun je er ook weer echt voor anderen zijn. De ene keer zal dit gemakkelijker gaan dan de andere keer. Zo is het leven. Het belangrijkste is dat je geniet van het proces. Dat je steeds bewuster in het moment leeft, want voor je het weet is het inderdaad opeens je laatste moment hier op de aarde. Maak er voor die tijd iets moois van, kies voor dingen, mensen en gedachten die jou gelukkig maken. De laatste oefening heeft te maken met thuis zijn bij jezelf, een brief van dankbaarheid aan hetgeen wat het mogelijk maakt dat jij thuis kunt zijn.



[image: Image]

OEFENING 23

Een brief aan je lichaam

TOELICHTING

Dit is een oefening die ik heb gedaan tijdens een mooi coachingtraject. Het is een oefening waarbij je vanuit je hart dankwoorden opschrijft aan je lichaam dat je altijd overal brengt. Dat is niet niets. Ik heb ter illustratie bij deze oefening mijn eigen brief toegevoegd.

• Pak pen en papier.

• Haal bewust adem om tot rust te komen, zit je er ontspannen bij?

• Schrijf een brief aan je lichaam om het te bedanken voor wat het tot nu toe allemaal voor jou heeft gedaan.

VOORBEELD

Dit is de brief die ik heb geschreven aan mijn lichaam.

Allerliefste lichaam,

Dankjewel voor de dertig jaar dat je mijn lichaam bent. Je bent er altijd voor me en brengt mij waar ik heen wil. Gezond en wel laat je je leiden door mijn wensen. En ik wil je nu bijzonder bedanken voor het dragen van het mooiste mannetje van de wereld. Elfin heeft negen maanden in mijn buik mogen groeien, ik heb er nog tijgerstrepen van op mijn benen en een litteken van de keizersnede op mijn buik. Op die tekens ben ik zo trots, het zijn mijn tattoos van liefde en leven.

Ik ben je zo dankbaar dat je mij en hem hebt gedragen, ook in heel zware tijden. Hoe snel je weer herstelde na een heftige bevalling. Je doet het zo sterk, zo goed. Hoe krachtig je doorgaat na het heftigste verlies dat een mens zich kan voorstellen. Mij te doen ervaren dat hij nu één met mij is geworden, dankjewel lief lichaam.

Ik eer je om alles wat je kunt, de onophoudelijke intelligentie die jij in essentie bent. Omdat jij alles zo goed kunt en zo sterk gaat, is het leven aangenaam prettig.

Lief lichaam, door jou kan ik dansen, zingen, boksen, huilen, lachen, gefrustreerd zijn, knuffelen en de liefde bedrijven, kinderen baren, schrijven, groeien als mens, zijn, ademen en leven. De lijst is oneindig en mijn dankbaarheid ook.

Jij bent mijn thuis en mijn tempel. Of de ziel nu bestaat of niet, jou ben ik dankbaar, los daarvan. Wat een intelligent en compleet systeem ben jij. En wat is het fijn hierbij stil te staan en jou deze brief te schrijven. Wat ben ik dankbaar dat ik zo slank ben, voor het uiterlijk van jou, mooi lichaam. Ook al klaag ik soms over je, weet alsjeblieft dat zelfs in de essentie van mijn klagen dankbaarheid zit. Want door het klagen zo nu en dan kan ik extra waarderen wat er allemaal wel goed is. Dankjewel voor deze dertig gezonde jaren en hopelijk mag ik nog veel jaren in je verblijven. Je doet het super, ga zo door. Dankjewel mooi, sterk, intelligent, gezond en fijn lichaam.

Liefs, Shanti



Truly Madly Deeply

I’ll be your dream, I’ll be your wish, I’ll be your fantasy.

I’ll be your hope, I’ll be your love, be everything that you need.

I love you more with every breath, truly madly deeply do

I will be strong, I will be faithful ‘cause I’m counting on a new beginning.

Savant Garde


DANKWOORD

Ik wil hier allereerst Pauline en Elfin bedanken voor de kracht die zij mij nog dagelijks geven, de verbinding met het leven die ik hierdoor heb is aan hen te danken. Alle nummertjes elf en synchroniciteit die mij dagelijks toevallen maken het leven zo mooi en liefdevol!

Daarnaast wil ik mijn vrienden en familie bedanken voor de mooie mensen die zij stuk voor stuk zijn. Een aantal van jullie heeft mij zo geliefd en gesteund doen voelen door alles heen. En nog steeds. Zelfliefde is niet mogelijk zonder jullie als mijn spiegels. Van elkaar leren we. In essentie zijn we één.


VERDER LEZEN

Hieronder een aantal titels die mij het meest hebben geraakt op mijn weg naar bewustwording en zelfliefde:

• Eckhart Tolle, De kracht van het NU

• Louise Hay, Je kunt je leven helen

• Byron Katie, Vier vragen die je leven veranderen

• Jeff Foster, The Way of Rest
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