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  WIE BEN JE?

  WAT HEB JE NODIG OM GELUKKIG TE ZIJN?


  Het antwoord op deze vragen vind je door naar binnen te keren. Maar wat betekent dat nu precies en hoe pak je dat aan? Volgens Louise Hay schuilt er in ieder van ons een kracht die je liefdevol de weg kan wijzen naar een goede gezondheid, goede relaties en een prettige carrière. Om dit te realiseren is het allereerst nodig dat je gelooft dat dit mogelijk is. Vervolgens dien je bereid te zijn om de patronen in je leven los te laten die je beperken. Dit kun je doen door naar binnen te keren en een beroep te doen op de innerlijke kracht. Als je bereid bent je leven over te geven aan deze kracht in jezelf, creëer je een liefdevol en welvarend leven.


  Ook al zou je maar één goed inzicht uit dit boek halen en gebruiken om de kwaliteit van je leven te verbeteren, dan maak je al vorderingen. – Louise Hay


  Louise Hay schreef dit boek als vervolg op haar bestseller Je kunt je Ieven helen, het basisboek voor een gelukkig(er) leven. Ze schreef al in 1984 als een van de eersten over de onlosmakelijke verbinding tussen lichaam en geest. Het was daarmee een eyeopener en dé stap naar persoonlijke groei. Niet voor niets zijn van Je kunt je leven helen wereldwijd meer dan 50 miljoen exemplaren verkocht.
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  Gebruik van de naam en de beeltenis van Louise L. Hay of het gebruik van de titel van dit boek voor steungroepen, workshops, studiegroepen, lezingen, e.d. vereist voorafgaande schriftelijke toestemming van Uitgeverij AnkhHermes. De auteur geeft geen medische adviezen en schrijft het gebruik van een bepaalde techniek niet voor als behandeling van een ziekte zonder het advies van een arts. De bedoeling van de schrijfster is slechts het aanreiken van algemene informatie, die je helpt samenwerken met je arts in jullie gezamenlijk streven naar gezondheid. De auteur en de uitgever aanvaarden geen verantwoordelijkheid voor jouw handelwijze.
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  Liefdevol draag ik dit boek op aan alle mensen die mijn workshops en trainingen gevolgd hebben, de leiders van mijn workshops, de mensen van Hay House, de indrukwekkende mensen van de Hayride, alle fantastische mensen die me de afgelopen jaren geschreven hebben en aan Linda Carwin Tomchin, wier hulp en bijdrage onmisbaar waren bij de totstandkoming van dit boek. Mijn liefde is nog meer gaan stromen door het contact met ieder van jullie.
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  Dit boek bevat veel informatie. Je hoeft niet alles in een keer in je op te nemen. Sommige ideeën zullen je meteen aanspreken. Werk eerst met die ideeen. Als ik iets beweer waar je het niet mee eens bent, negeer die opmerking dan. Als je één goed idee uit dit boek opdoet en het gebruikt om de kwaliteit van je leven te verbeteren, ben ik al tevreden.


  Als je dit boek leest, zul je merken dat ik vaak begrippen gebruik als Kracht, Intelligentie, Oneindig Denken, Hogere Kracht, Universele Kracht, Innerlijke Wijsheid, enzovoort. Hiermee wil ik duidelijk maken dat er een oneindig aantal namen bestaat voor de Kracht die het Universum leidt en die zich ook in jou bevindt. Als een van deze namen je stoort, gebruik die dan niet en kies een naam die wél goed voelt voor jou. In het verleden heb ik, als ik een boek las, namen en woorden die me niet bevielen doorgestreept en vervangen door woorden die ik mooier vond. Dat kun jij ook doen.


  Dit boek is bedoeld als een aanvulling op mijn boek Je kunt je leven helen. Deze ideeën wil ik graag delen met alle mensen die me in al die jaren daarna geschreven hebben en om meer informatie vroegen. Ik vind het belangrijk dat we ons ervan bewust zijn dat de Kracht waarnaar we op zoek zijn in de buitenwereld, zich ook in ons bevindt en steeds tot onze beschikking staat om op positieve manieren te gebruiken. Moge dit boek onthullen hoeveel macht je in werkelijkheid hebt.
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  Ik ben geen genezer. Ik genees niemand. Ik zie mezelf als iemand die een richting aangeeft op de ontdekkingsreis naar jezelf. Ik wil mensen leren om van zichzelf te houden, zodat ze kunnen ontdekken hoe onvoorstelbaar fantastisch ze zijn. Dat is het enige dat ik doe. Ik steun mensen. Ik help mensen om de leiding over hun leven te nemen. Ik help ze om hun kracht en innerlijke wijsheid te ontdekken. Ik help ze om blokkades en weerstanden uit de weg te ruimen, zodat ze onder alle omstandigheden van zichzelf kunnen houden. Dit betekent niet dat ze nooit meer een probleem zullen krijgen. Het verschil is de manier waarop ze op een probleem reageren.


  Na jarenlang individuele sessies aan cliënten te hebben gegeven en honderden workshops en intensieve trainingen door het hele land en rond de hele wereld te hebben geleid, ben ik tot de ontdekking gekomen dat er slechts één ding is dat elk probleem genezen kan: van jezelf houden. Als mensen beginnen om elke dag wat meer van zichzelf te houden, is het wonderbaarlijk hoeveel hun leven verbetert. Ze voelen zich beter. Ze krijgen de baan die ze wensen. Ze beschikken over voldoende financiële middelen. Hun relaties verbeteren, uitzichtloze relaties verdwijnen en er ontstaan nieuwe relaties. Dit allemaal als gevolg van een simpel uitgangspunt: van jezelf houden. Er zijn mensen die dit simplistisch vinden, maar ik heb ontdekt dat simpele dingen meestal het beste werken.


  Laatst zei iemand tegen me: ‘Je hebt me een enorm cadeau gegeven – je hebt me mezelf gegeven.’ Velen van ons zijn op de vlucht voor onszelf, terwijl we niet eens weten wie we zijn. We weten niet wat we voelen of willen. Het leven is een ontdekkingsreis naar onszelf. Voor mij betekent verlicht zijn naar binnen keren en beseffen wie we werkelijk zijn. We zien in dat we in staat zijn om ten goede te veranderen door van onszelf te houden en liefdevol voor onszelf te zorgen. Het is niet egoïstisch om van onszelf te houden, want als we genoeg van onszelf houden, kunnen we ook van andere mensen houden. We leveren een bijdrage aan het welzijn van de aarde als we steeds onze liefde en vreugde laten stromen.


  De Kracht die dit onvoorstelbare Universum geschapen heeft, wordt vaak liefde genoemd. God is liefde. Liefde is de Kracht die het Universum bijeenhoudt. Voor mij is liefde een gevoel van diepe waardering. Als ik het heb over van onszelf houden, bedoel ik dat we enorm waarderen wie we zijn en dat we alle delen van onszelf accepteren – onze kleine eigenaardigheden, de dingen waarvoor we ons generen, de dingen die we minder goed doen en onze prachtige kwaliteiten. Liefdevol accepteren we onszelf helemaal. Onvoorwaardelijk.


  Helaas willen velen van ons pas van zichzelf gaan houden als ze afgevallen zijn, een nieuwe baan gevonden hebben, opslag krijgen, een vriend of vriendin hebben, enzovoort. Ze stellen voorwaarden aan hun liefde. Maar we kunnen veranderen. We kunnen van onszelf houden, precies zoals we nu zijn!


  Er is te weinig liefde op aarde. Overal heerst de ziekte die aids heet en er sterven elke dag mensen. Deze fysieke uitdaging heeft ons de kans gegeven om barrières te overwinnen, om waarden en religieuze en politieke verschillen te overstijgen en ons hart te openen. Hoe meer mensen dit doen, hoe sneller we oplossingen vinden.


  We bevinden ons middenin een enorm individueel en mondiaal veranderingsproces. Ik geloof dat alle mensen die nu leven ervoor gekozen hebben om deel uit te maken van deze veranderingen, om veranderingen teweeg te brengen en om de oude manier van leven op aarde te transformeren, zodat we liefdevoller en vrediger in het leven komen te staan. In het Vissentijdperk zochten we overal buiten onszelf naar onze verlosser: ‘Red me. Red me toch. Help me alstublieft.’ Nu we leven in het begin van het Aquariustijdperk, leren we naar binnen te keren om onze verlosser te vinden. Wij zijn de kracht die we zoeken. Wij hebben de leiding over ons leven.


  Als je vandaag niet bereid bent om van jezelf te houden, houd je morgen ook niet van jezelf, want als je vandaag een excuus hebt, heb je dat morgen ook. Vandaag is de dag waarop je onvoorwaardelijk van jezelf kunt houden.


  Ik wil meehelpen een wereld te scheppen waarin het veilig is om van elkaar te houden, waarin we onszelf kunnen zijn en waarin de mensen met wie we in aanraking komen van ons houden en ons accepteren, zonder te oordelen, kritiek te leveren of vooroordelen te koesteren. Liefhebben begint bij ons thuis. In de Bijbel staat: Heb uw naaste lief als uzelf. Te vaak vergeten we de laatste twee woorden: als uzelf. We kunnen niet echt van andere mensen houden, tenzij we van onszelf houden. Van onszelf houden is het belangrijkste geschenk dat we aan onszelf kunnen geven, want als we houden van wie we zijn, kwetsen we onszelf niet. Als we innerlijke vrede ervaren zijn er geen oorlogen, straatterreur, terroristen of daklozen. Er zijn geen aandoeningen zoals aids of kanker. Er zou geen armoede en geen hongersnood zijn. Volgens mij is innerlijke vrede hét recept voor wereldvrede. Vrede, mededogen, vergeving en vooral liefde. We beschikken over de innerlijke kracht om deze veranderingen teweeg te brengen.


  Liefde is iets waarvoor we kunnen kiezen, precies zoals we boosheid, haat of verdriet kunnen kiezen. We kunnen kiezen voor liefde. Het is altijd een keuze die wij maken. Laten we nu beginnen om voor liefde te kiezen, de grootste helende kracht.


  De informatie in dit boek kan je verder helpen op je ontdekkingsreis naar jezelf. Je krijgt de kans om meer over jezelf te weten te komen en om te gaan inzien over welke enorme mogelijkheden je beschikt. Dit is je geboorterecht. Het is een kans om meer van jezelf te gaan houden, zodat je deel gaat uitmaken van een fantastisch Universum van liefde. Liefde begint bij onszelf, in ons hart. Laat onze liefde bijdragen aan het helen van de aarde.
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  Als we ons denken en onze overtuigingen verruimen,

  kan onze liefde vrij stromen. Als we bang zijn,

  kan onze liefde niet stromen.
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  ONZE INNERLIJKE KRACHT


  Hoe meer je contact maakt met je

  innerlijke kracht, hoe minder beperkingen

  je ervaart op elk gebied van je leven.


  Wie ben je? Waartoe ben je op aarde? Welke overtuigingen heb je over het leven? Al duizenden jaren heeft men de antwoorden op deze vragen gevonden door naar binnen te keren. Maar wat betekent dit eigenlijk voor ons?


  Ik geloof dat in ieder van ons een Kracht schuilt die ons liefdevol de weg kan wijzen naar volmaakte gezondheid, volmaakte relaties en een volmaakte carrière, en die ons alle vormen van welvaart kan bezorgen. Om dit te realiseren is het allereerst nodig om te geloven dat dit mogelijk is. Vervolgens dienen we bereid te zijn om de patronen in ons leven los te laten die omstandigheden creëren die we ongewenst noemen. Dit kunnen we doen door naar binnen te keren en een beroep te doen op de innerlijke kracht, die weet wat het beste voor ons is. Als we bereid zijn om ons leven over te geven aan deze grote Kracht in ons, die van ons houdt en ons steunt, creëren we een liefdevol en welvarend leven.


  Ik geloof dat onze gedachtewereld altijd in verbinding staat met de Ene Oneindige Gedachtewereld en dat alle kennis en wijsheid op ieder moment tot onze beschikking staat. We zijn verbonden met deze Oneindige Gedachtewereld – deze Universele Kracht die ons geschapen heeft – door een innerlijke lichtvonk, ons Hogere Zelf of de Innerlijke Kracht. De Universele Kracht houdt van al zijn schepselen. Het is een Kracht die het beste met ons voor heeft en alles in ons leven bestuurt. Hij kan niet haten of liegen of straffen. Hij is zuivere liefde, vrijheid, begrip en mededogen. Het is belangrijk om ons leven over te geven aan ons Hogere Zelf, omdat dit het kanaal is waardoor het goede naar ons toe kan komen.


  Het is belangrijk om te beseffen dat we ervoor kunnen kiezen om deze Kracht te gebruiken op alle manieren die we wensen. Als we ervoor kiezen om in het verleden te blijven steken en we ons steeds weer nare gebeurtenissen van weet ik hoe lang geleden voor de geest halen, komen we niet verder. Als we er bewust voor kiezen om niet langer een slachtoffer van het verleden te zijn en we een nieuw leven creëren, worden we gesteund door de innerlijke kracht en komen er nieuwe, gelukkige ervaringen op ons pad. Ik geloof niet in twee krachten. Ik denk dat er één Oneindige Geest is. Het is veel te makkelijk om te zeggen: ‘Het is de duivel’, of: ‘Het is hun schuld.’ In werkelijkheid zijn wij zelf verantwoordelijk: of we gebruiken onze macht met wijsheid, of we misbruiken onze macht. Dragen we de duivel in ons hart? Veroordelen we andere mensen omdat ze anders zijn dan wij? Waar kiezen we voor?
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  VERANTWOORDELIJKHEID


  EN VERWIJTEN


  Ik geloof dat we met onze gedachte- en gevoelspatronen een bijdrage leveren aan de creatie van alle gebeurtenissen in ons leven, zowel de goede als de slechte. De gedachten die we denken roepen gevoelens op en we leven in overeenstemming met deze gedachten en gevoelens. Het is overigens de bedoeling dat we onszelf geen verwijten gaan maken voor de dingen die niet goed gaan in ons leven. Er is een verschil tussen verantwoordelijk zijn en onszelf of anderen de schuld geven.


  Als ik het heb over verantwoordelijkheid, praat ik eigenlijk over macht hebben. Verwijten maken is je macht weggeven. Als we verantwoordelijkheid nemen voor onszelf, zijn we in staat om veranderingen in ons leven aan te brengen. Als we de rol van slachtoffer spelen, gebruiken we onze macht om hulpeloos te zijn. Als we besluiten om onze verantwoordelijkheid te nemen, verdoen we geen tijd met anderen of iets buiten ons de schuld te geven. Sommige mensen voelen zich schuldig omdat ze ziekte, armoede of andere problemen gecreëerd hebben. Ze kennen het verschil niet tussen verantwoordelijk zijn en schuldig zijn. Deze mensen voelen zich schuldig, omdat ze denken dat ze op een of andere manier gefaald hebben. Ze grijpen alles wat er gebeurt aan om zichzelf schuldig te voelen en zwart te maken. Dit bedoel ik niet met verantwoordelijkheid.


  Als we onze problemen en ziektes zien als een kans om na te denken over wat we in ons leven kunnen veranderen, geeft ons dat macht. Veel mensen, die een ‘ongeneeslijke’ ziekte overwonnen hebben, zeggen dat het de beste ervaring van hun leven was, omdat ze de kans kregen om met andere ogen naar hun leven te kijken. Aan de andere kant zijn er ook veel mensen die rondlopen met de gedachte: ik ben een slachtoffer, heb medelijden met mij. Toe dokter, red me, maak me beter. Het is niet eenvoudig voor deze mensen om zichzelf te genezen en hun problemen aan te pakken.


  Verantwoordelijkheid nemen is het vermogen om een antwoord te vinden op een gebeurtenis. We hebben altijd een keuze. Het is niet de bedoeling dat we ontkennen wie we zijn en wat we hebben in ons leven, maar dat we erkennen dat we zelf hebben bijgedragen aan waar we staan en wie we nu zijn. Als we verantwoordelijkheid nemen, hebben we de macht om te veranderen. We kunnen dan zeggen: ‘Wat kan ik doen om dit te veranderen?’ Het is belangrijk om in te zien dat onze innerlijke macht altijd aanwezig is, dit geldt voor iedereen. Het gaat erom hoe we haar gebruiken.


  Veel mensen worden zich ervan bewust dat het gezin waarin ze zijn opgegroeid niet goed functioneerde. We dragen veel negatieve gevoelens over onszelf en ons leven met ons mee. Als kind heb ik veel geweld ervaren, waaronder ook seksueel misbruik. Ik smachtte naar liefde en genegenheid en had totaal geen zelfwaardering. Ook nadat ik als vijftienjarige uit huis was gegaan, heb ik me op allerlei manieren laten misbruiken. Ik wist nog niet dat ik misbruik aantrok met de gedachte- en gevoelspatronen die ik in mijn vroege jeugd had geleerd.


  Kinderen worden beïnvloed door de overtuigingen van de volwassenen met wie ze te maken hebben. Ik leerde over angst en seksueel misbruik en creeerde deze ervaringen steeds opnieuw toen ik volwassen was. Ik wist absoluut niet dat ik over de macht beschikte om hier verandering in te brengen. Ik was meedogenloos hard voor mezelf, want ik had geconcludeerd dat het gebrek aan liefde en genegenheid betekende dat ik een slecht mens was.


  Alle gebeurtenissen in ons leven die we tot nu toe hebben ervaren, hebben we gecreëerd met onze gedachten en overtuigingen, maar laten we niet met schaamte terugkijken op ons verleden. Beschouw je verleden als een deel van de rijkdom en volheid van je leven. Zonder deze rijkdom en volheid zou je hier vandaag niet zijn. Het heeft geen zin jezelf te straffen omdat je het niet beter hebt gedaan. Je hebt gedaan wat jou het beste toescheen. Laat het verleden liefdevol los en wees dankbaar dat het je gebracht heeft tot dit nieuwe inzicht.


  Het verleden bestaat slechts in onze gedachten en in de manier waarop we over het verleden willen denken. We leven nu, op dit moment. Dit is het moment waarop we voelen. Dit is het moment waarop we ervaren. Wat we op dit moment doen, leidt tot de ervaringen die we morgen hebben. Dit is dus het moment om een besluit te nemen. We kunnen alleen vandaag iets doen; we kunnen nu niet gisteren iets doen en we kunnen nu niet morgen iets doen. Wat we nu besluiten te denken, geloven en te zeggen is dus heel belangrijk. Als we bewust de leiding nemen over onze gedachten en woorden, beschikken we over gereedschap waarmee we vooruit kunnen. Ik weet dat dit eenvoudig klinkt, maar bedenk dit: het moment waarop je macht hebt, is altijd het huidige moment.


  Het is belangrijk dat je beseft dat je gedachten jou niet de baas zijn. Jij bent de baas over je gedachtewereld. Het Hogere Zelf heeft de algehele leiding. Als je oude manier van denken terugkomt en je zegt: ‘Veranderen is moeilijk’, neem dan de leiding over je gedachten. Zeg tegen jezelf: ‘Ik kies nu voor de gedachte dat veranderen makkelijk is.’ Waarschijnlijk zullen er meerdere gesprekken met jezelf nodig zijn voordat je gedachtewereld erkent dat jij de leiding hebt en dat je meent wat je zegt.


  Zie je gedachten voor je als druppels water. Eén druppel water of één gedachte heeft niet veel te betekenen. Als je een gedachte steeds weer herhaalt, komt er eerst een natte plek op het kleed, vervolgens ontstaat er een plas en dan een vijver. Als we deze gedachte blijven denken, ontstaat er een meer en uiteindelijk een oceaan. Wat voor oceaan creëer jij op dit moment? Een verontreinigde, vergiftigde zee waarin je niet kunt zwemmen of een schone zee die je uitnodigt om van haar verfrissende water te genieten? Als iemand tegen me zegt: ‘Ik kan maar niet ophouden met die gedachte’, zeg ik altijd: ‘Ja hoor, dat kun je wel.’ Denk maar eens aan de keren dat je geweigerd hebt om een positieve gedachte te denken. Je kunt je gedachtewereld duidelijk maken dat je dit voortaan wél doet. Je kunt het besluit nemen om op te houden met negatief te denken. Ik bedoel niet dat je met je gedachten moet gaan vechten als je iets wilt veranderen. Als er een negatieve gedachte opkomt, zeg je: ‘Dank je wel dat je dit met me deelt.’ Op deze manier ontken je niet wat er is en je geeft je kracht ook niet weg door mee te doen met die gedachte. Zeg tegen jezelf dat je vanaf nu ophoudt met negatief denken. Het is de bedoeling dat je een andere manier van denken creëert. Nogmaals, je hoeft geen gevecht aan te gaan met je gedachten. Erken hun aanwezigheid en ga verder. Het is beter om te drijven op de oceaan van het leven dan te verdrinken in een zee van negativiteit. Je bent voorbestemd om een heerlijke, liefdevolle uiting van het leven te zijn. Het leven wacht tot jij je openstelt – tot jij beseft dat je alle goede dingen verdient die het voor jou in petto heeft. Alle wijsheid en intelligentie van het Universum staan tot je beschikking. Het leven is er om je te steunen. Vertrouw erop dat de innerlijke kracht voor je klaarstaat.


  Als je bang wordt, helpt het om je bewust te worden van je ademhaling, van de adem die in en uit je lichaam stroomt. Je adem, de kostbaarste substantie in ons leven, is je geschonken om vrijelijk gebruik van te maken. Er is genoeg van zolang je leeft. Je accepteert je adem zonder erbij na te denken, en toch betwijfel je of het leven je wel wil geven wat je nodig hebt.


  Het is nu tijd om je eigen kracht en mogelijkheden te leren kennen. Keer naar binnen en ontdek wie je bent.


  We hebben allemaal een mening. Ik heb recht op mijn mening en jij hebt recht op die van jou. Jij hebt je eigen zoektocht naar wat goed is voor jou.


  Je dient in contact te komen met je innerlijke leiding, want dat is de wijsheid die over de antwoorden beschikt. Het is niet makkelijk om naar jezelf te luisteren wanneer je vrienden en familieleden voortdurend zeggen wat je moet doen. Toch bevinden de antwoorden op alle vragen die je ooit zult stellen zich nu al in je innerlijk.


  Telkens wanneer je zegt: ‘Ik weet het niet’, sluit je de deur naar je innerlijke wijsheid. De boodschappen die je van het Hogere Zelf krijgt, zijn positief en steunen je. Als je negatieve boodschappen krijgt, luister je naar je ego en werk je op menselijk niveau; misschien ben je zelfs aan het fantaseren, al wil ik hier wel zeggen dat positieve boodschappen vaak via onze fantasie en onze dromen tot ons komen.


  Steun jezelf door de juiste keuzes te maken. Als je twijfelt kun je je afvragen: Is dit een besluit dat ik neem uit liefde voor mezelf? Is dit goed voor mij? Je mag trouwens best op een later tijdstip – een dag, een week of een maand later – een ander besluit nemen. Stel jezelf deze vragen steeds opnieuw.


  Als we van onszelf leren houden en onze Hogere Kracht vertrouwen, creëren we samen met de Oneindige Geest een liefdevolle wereld. Van onszelf houden helpt ons om winnaars te worden in plaats van slachtoffers te blijven. Van onszelf houden trekt heerlijke gebeurtenissen in ons leven aan. Is het je weleens opgevallen dat mensen die tevreden zijn over zichzelf aantrekkelijk zijn? Het zijn meestal heel prettige mensen. Ze zijn gelukkig. In hun leven gaan de dingen makkelijk en vanzelf.


  Ik heb lang geleden geleerd dat mijn wezen één is met de Aanwezigheid en de Macht van God. Ik besef dat alle wijsheid en inzichten van de Geest in mij zijn en dat ik goddelijk geleid word tijdens al mijn ontmoetingen. Alle sterren en planeten hebben een volmaakte plek en leggen een volmaakte baan af, en waar ik me bevind is het ook volmaakt. Ik begrijp misschien niet alles met mijn beperkte menselijke verstand, maar ik weet dat ik op een kosmisch niveau op het juiste moment op de juiste plaats ben en dat ik de juiste dingen doe. Mijn huidige ervaring is een opstapje naar een nieuw bewustzijn en naar nieuwe kansen.


  Wie ben jij? Wat kom jij leren op aarde? Wat kom je andere mensen leren? We hebben allemaal een uniek doel. We zijn meer dan onze persoonlijkheid, meer dan onze problemen, angsten en ziektes. We zijn veel meer dan ons lichaam. We staan allemaal in verbinding met alle andere mensen op aarde en met alles in het leven. We zijn allemaal geest, licht, vibratie en liefde, en we hebben allemaal het vermogen om ons leven zinvol te maken.
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  ONZE INNERLIJKE STEM VOLGEN


  De gedachten die we kiezen

  zijn het gereedschap waarmee we

  het doek van ons leven schilderen.


  Ik kan me nog herinneren dat ik voor het eerst hoorde dat ik mijn leven kon veranderen als ik bereid was mijn denken te veranderen. Ik vond het een revolutionair idee. Ik woonde destijds in New York en had de Church of Religious Science ontdekt. (Vaak worden de Church of Religious Science of Science of Mind – die opgericht is door Ernest Holmes – en de Christian Science Church – die is opgericht door Mary Baker Eddy – met elkaar verward. Ze propageren allebei een nieuwe manier van denken, maar hebben elk een eigen filosofie.) De Science of Mind heeft predikanten en lekenpredikanten die de leer van de Church of Religious Science uitdragen. Van hen hoorde ik voor het eerst dat mijn gedachten mijn toekomst bepalen. Hoewel ik niet begreep wat ze bedoelden, raakte dit concept een snaar in me, het deel van mijn intuïtie dat de innerlijke stem genoemd wordt. Langzamerhand heb ik geleerd om naar deze stem te luisteren, want als het vanbinnen ‘ja’ zingt, weet ik dat het goed voor me is, ook al lijkt het soms een rare keuze. Iets in me zei: ‘Ze hebben gelijk.’ Toen begon het avontuur dat het leren veranderen van mijn denken was. Zodra ik dat idee had geaccepteerd, begon ik uit te zoeken hoe ik dit voor elkaar kon krijgen. Ik las er veel over en mijn huis kwam vol te staan met spirituele boeken en zelfhulpboeken. Jarenlang deed ik cursussen en onderzocht ik alles op dit gebied. Ik verdiepte me grondig in de filosofie van het nieuwe denken. Voor het eerst in mijn leven studeerde ik echt. Voor die tijd geloofde ik eigenlijk nergens in. Mijn moeder was van haar katholieke geloof gevallen en mijn stiefvader was atheïst. Ik had het vreemde idee dat christenen of altijd rondliepen in een boetekleed, of opgegeten werden door de leeuwen en ik vond beide opties onaantrekkelijk.


  Ik heb me grondig verdiept in de Science of Mind, want dat was de weg die ik destijds wilde gaan, en ik genoot ervan. In het begin leek het makkelijk. Ik had een paar basisideeën begrepen en begon enigszins anders te denken en te praten. In die periode zat ik nog vol zelfmedelijden en klaagde ik voortdurend. Ik vond het zalig om me in mijn ellende te wentelen. Ik begreep niet dat ik op deze manier steeds bezig was om nieuwe ellende te creëren die me nog meer zelfmedelijden opleverde. Tja, ik wist toen niet beter. Geleidelijk aan merkte ik dat ik minder begon te klagen.


  Ik begon te luisteren naar wat ik zei. Ik werd me bewust van de zelfkritiek die ik voortdurend had en probeerde ermee op te houden. Ik prevelde wat affirmaties, zonder precies te weten wat affirmeren inhield. Eerst deed ik natuurlijk de makkelijkste affirmaties. Er veranderden een paar kleine dingen. De verkeerslichten sprongen op groen als ik eraan kwam en ik vond meestal makkelijk een parkeerplaats. Nou, ik vond het geweldig. Wauw! Ik dacht dat ik het helemaal begrepen had en werd al snel verwaand, arrogant en dogmatisch. Ik dacht dat ik de wijsheid in pacht had. Achteraf bezien was dit een manier voor mij om me veilig te voelen op dit nieuwe gebied.


  In het begin kan het loslaten van oude, starre overtuigingen beangstigend zijn, zeker als we voordien alles onder controle hadden. Het was heel beangstigend voor mij, dus klampte ik me vast aan iets wat me een gevoel van veiligheid gaf. Dit was het begin van de lange weg die ik zou bewandelen en die ik nog steeds ga. Zoals de meesten van ons vond ik die weg niet altijd makkelijk begaanbaar, want wat affirmaties prevelen werkte niet altijd en ik begreep niet waarom dat zo was. Ik vroeg me af wat ik verkeerd deed en gaf mezelf meteen de schuld. Was dit weer een voorbeeld waaruit bleek dat ik niet goed genoeg was? Het leek mijn favoriete oude overtuiging te bevestigen. Eric Pace, de leraar die ik destijds had, keek me aan en zei iets over wrok. Ik snapte echt niet wat hij bedoelde. Wrok? Ik? Natuurlijk koesterde ik geen wrok. Ik had mijn weg gevonden en ik was spiritueel volmaakt. Wat had ik toen nog weinig inzicht in mezelf!


  Ik pakte het zo goed mogelijk aan. Ik studeerde metafysica, verdiepte me in spiritualiteit en probeerde zoveel mogelijk over mezelf te weten te komen. Ik nam in me op wat ik begreep en paste mijn inzichten soms toe. We horen van alles en begrijpen een aantal zaken wel, maar we passen die inzichten niet altijd toe. De tijd leek voorbij te vliegen en na drie jaren Science of Mind gestudeerd te hebben, werd ik een lekenpredikant van deze kerk. Ik onderwees filosofie, maar vroeg me af waarom mijn studenten niet verder kwamen. Ik begreep niet waarom ze zo geblokkeerd werden door hun problemen. Ik gaf ze veel goede raad. Waarom pasten ze die dan niet toe en verbeterden ze hun leven niet? Ik had totaal niet in de gaten dat ik de waarheid met mijn mond verkondigde, maar er zelf niet naar leefde. Ik was als een moeder die haar kind vertelt wat het moet doen, maar het zelf niet doet.


  Tot ik op een dag, als donderslag bij heldere hemel, te horen kreeg dat ik vaginakanker (vulvacarcinoom) had. Eerst raakte ik in paniek. Vervolgens begon ik te twijfelen aan alles wat ik had geleerd. Dit was een natuurlijke, normale reactie. Ik dacht: als ik alles op een rijtje had gehad en geaard was geweest, had ik deze ziekte niet hoeven creëren. Achteraf gezien denk ik dat ik me op het moment van de diagnose veilig genoeg voelde om de ziekte aan de oppervlakte te laten komen, zodat ik haar niet als een geheim met me mee hoefde te dragen tot ik er onverwachts aan overleed.


  Toen ik hoorde dat ik kanker had, wist ik al te veel om me nog voor mezelf te kunnen verstoppen. Ik wist dat kanker een aandoening is die veroorzaakt wordt door lang vastgehouden wrok die het lichaam heeft aangetast. Als we onze emoties onderdrukken, zetten die zich ergens in ons lichaam vast. Als we onze emoties langdurig onderdrukken, manifesteren ze zich op een gegeven moment als een lichamelijk symptoom.


  Het werd mij helemaal duidelijk dat de wrok in mij (waar mijn leraar mij herhaaldelijk op gewezen had) te maken had met het feit dat ik als kind lichamelijk, emotioneel en seksueel misbruikt was. Natuurlijk voelde ik wrok. Ik was verbitterd en wilde niet vergeven wat er was gebeurd. Ik had er nooit aan gewerkt om mijn verbittering naar boven te laten komen en los te laten. Het enige dat ik destijds kon bedenken om te vergeten wat me thuis was overkomen, was uit huis gaan. Ik dacht dat ik alles achter me liet, terwijl ik het in feite alleen maar had onderdrukt.


  Toen ik mijn metafysische weg vond, dekte ik mijn gevoelens toe met een mooie laag spiritualiteit. De vuile was hield ik binnen. Ik trok een muur op rond mezelf om niet in contact te hoeven komen met mijn gevoelens. Ik wist niet wie ik was en had geen contact met mezelf. Na de diagnose begon pas het echte innerlijke werk om mezelf te leren kennen. Godzijdank kende ik de instrumenten waarmee ik kon werken al. Ik wist dat ik naar binnen diende te keren als ik blijvend wilde veranderen. Ja, de dokter zou me kunnen opereren en mijn ziekte kunnen afremmen, maar als ik de manier waarop ik mijn gedachten en mijn woorden gebruikte niet zou veranderen, zou ik dezelfde ziekte waarschijnlijk opnieuw creëren.


  Ik vind het steeds weer interessant om na te gaan waar we in ons lichaam kanker creëren; aan welke kant van ons lichaam zitten onze gezwellen, aan de rechter- of de linkerkant? De rechterkant vertegenwoordigt de mannelijke kant. Dit is de kant waarmee we geven. De linkerkant vertegenwoordigt de vrouwelijke kant. Dit is de kant waarmee we ontvangen. Als er in mijn leven iets mis ging, manifesteerde zich dat bijna altijd aan de rechterkant van mijn lichaam. Hier stapelde de wrok over mijn stiefvader zich op.


  Ik nam geen genoegen meer met een groen verkeerslicht en een vrije parkeerplaats. Ik besefte dat ik veel en veel dieper moest gaan. Ik realiseerde me dat ik in mijn leven niet zo snel vorderingen maakte als ik wilde, omdat ik de ellendige gevoelens uit mijn jeugd niet had losgelaten en omdat ik niet in praktijk bracht wat ik predikte. Ik diende het bestaan van mijn innerlijke kind te erkennen en met haar te gaan werken. Mijn innerlijke kind had hulp nodig, want ze had nog steeds veel pijn.


  Ik ging serieus werken aan mijn heling. Ik concentreerde me helemaal op mezelf en deed weinig anders. Ik was helemaal toegewijd aan mijn genezing. Sommige dingen waren een beetje vreemd voor me, maar ik deed ze toch. Mijn leven was immers in gevaar. Het was zes maanden lang een baan van bijna 24 uur per dag. Ik las en bestudeerde alles wat ik kon vinden over het genezen van kanker op een alternatieve manier, want ik was er volledig van overtuigd dat het mogelijk was. Ik deed een reinigingsdieet dat mijn lichaam ontgifte, wat hard nodig was na het jarenlang eten van ongezond voedsel. Het leek wel of ik maandenlang alleen ontkiemde zaadjes en gepureerde asperges at. Ik weet dat ik ook nog wel andere dingen heb gegeten, maar ik herinner me vooral zaadjes en gepureerde asperges.


  Ik werkte samen met mijn Science of Mind leraar, Eric Pace, aan het veranderen van mijn gedachtepatronen, zodat de kanker niet terug zou komen. Ik deed affirmaties en visualisaties. Ik deed dagelijkse sessies voor de spiegel. Het was nog het moeilijkste om te zeggen: ‘Ik hou echt van je.’ Het kostte me veel tranen en veel bewuste ademhalingen voordat ik deze uitspraak kon accepteren. Toen het lukte, voelde het alsof ik een enorme sprong had gemaakt. Ik bezocht een psychotherapeut, die mensen goed kon helpen hun boosheid te uiten en los te laten. Ik heb lange tijd veel op kussens geslagen en geschreeuwd. Ik vond het heerlijk. Het voelde heel goed, omdat ik dat nooit had gemogen.


  Ik weet niet welke methode heeft gewerkt en misschien werkte alles een beetje. Belangrijk was dat ik de dingen die ik deed consequent volhield. Als ik wakker was, oefende ik aan een stuk door. Voordat ik ging slapen bedankte ik mezelf voor alles wat ik die dag gedaan had. Ik affirmeerde dat het genezingsproces van mijn lichaam doorging terwijl ik sliep, dat ik de volgende morgen fris en verkwikt wakker zou worden en dat ik me goed zou voelen. ’s Morgens als ik wakker werd, bedankte ik mezelf en mijn lichaam voor het gedane werk gedurende de nacht. Ik affirmeerde dan dat ik elke dag bereid was om te groeien, leren en veranderen, zonder mezelf af te keuren. Ook werkte ik aan het vergroten van mijn inzicht en aan vergeven. Een manier om mijn ouders beter te begrijpen was om zoveel mogelijk over hun jeugd te weten te komen. Ik hoorde hoe zij als kind waren behandeld en besefte dat ze, door de manier waarop ze waren opgevoed, het eigenlijk niet anders hadden kunnen doen dan ze gedaan hadden. Mijn stiefvader was thuis misbruikt en deed hetzelfde met zijn kinderen. Mijn moeder was opgevoed met de overtuiging dat een man altijd gelijk heeft en dat een vrouw hem moet bijstaan en hem moet laten doen wat hij wil. Een andere benadering hadden zij niet geleerd. Zo stonden zij in het leven. Stap voor stap begon ik ze te begrijpen en dit begrip stelde me in staat om een begin te maken met vergeven. Naarmate ik mijn ouders meer kon vergeven, kon ik mezelf ook meer vergeven. Onszelf vergeven is buitengewoon belangrijk. Velen van ons kwetsen ons innerlijke kind precies zoals onze ouders ons kwetsten. We gaan gewoon door met het te mishandelen en dat is jammer. Toen we klein waren en andere mensen ons mishandelden, hadden we geen andere keuze, maar het is rampzalig als volwassenen hun innerlijke kind blijven mishandelen.


  Toen ik mezelf ging vergeven, begon ik mezelf meer te vertrouwen. Ik ontdekte dat als we het leven en andere mensen niet vertrouwen, we onszelf niet vertrouwen. We vertrouwen er niet op dat ons Hogere Zelf in elke situatie voor ons zorgt en dus zeggen we: ‘Ik wil nooit meer verliefd worden, want ik wil nooit meer gekwetst worden’, of: ‘Dit zal me nooit meer gebeuren.’ Eigenlijk zeggen we tegen onszelf: ‘Ik vertrouw er niet genoeg op dat je goed voor me zorgt, dus houd ik me voortaan verre van dit soort dingen.’ Langzamerhand kreeg ik het vertrouwen dat ik goed voor mezelf kon zorgen. Ik vond het steeds makkelijker worden om van mezelf te houden toen ik mezelf ging vertrouwen. Mijn lichaam genas en mijn hart genas. Mijn spirituele groei was op een onverwachte manier begonnen. Als extraatje begon ik er jonger uit te zien.


  De cliënten die ik aantrok waren bijna allemaal mensen die bereid waren om aan zichzelf te werken. Ze vorderden snel zonder dat ik veel hoefde te zeggen. Ze konden voelen dat ik leefde wat ik predikte. Daardoor konden ze mijn ideeën makkelijk accepteren en dus behaalden ze positieve resultaten. Ze verbeterden de kwaliteit van hun leven. Als we op innerlijk niveau vrede met onszelf gesloten hebben, wordt ons leven steeds plezieriger.


  Wat heeft deze ervaring mij dus geleerd? Ik zag in dat ik over de macht beschikte om mijn leven te veranderen als ik bereid was mijn gedachten te veranderen en de patronen los te laten die me in het verleden hielden. Deze ervaring heeft me het innerlijke besef opgeleverd dat we onvoorstelbare veranderingen kunnen creëren in ons denken, ons lichaam en ons leven, als we bereid zijn eraan te werken.


  Ongeacht je huidige omstandigheden en jouw bijdrage hieraan, en ongeacht wat er gebeurt: je doet het altijd zo goed je kunt met het begrip, de kennis en het bewustzijn die je op dit moment hebt. Als je meer weet, pak je het anders aan, zoals ik ook heb gedaan. Keur jezelf niet af zoals je nu bent. Neem jezelf niet kwalijk dat je het niet beter of sneller doet. Zeg tegen jezelf: ‘Ik doe mijn best en zelfs al bevind ik me in een moeilijke situatie, ik kom er op een of andere manier uit, dus laat me een goede manier vinden om dit te doen.’ Als je steeds tegen jezelf blijft zeggen dat je stom bent en niet goed genoeg, kom je niet verder. Als je wilt veranderen, heb je je eigen liefdevolle steun nodig.


  De methodes die ik heb toegepast, zijn niet mijn methodes. De meeste heb ik geleerd bij Science of Mind en dit is het gedachtegoed dat ik eigenlijk onderwijs. Deze principes zijn zo oud als de wereld. Als je oude spirituele leerboeken leest, kom je dezelfde boodschap tegen. Ik ben opgeleid tot predikant van de Church of Religious Science, maar ik ben geen lid van een kerk. Ik ben een vrije geest. Ik kan de lesstof in eenvoudige taal uitdrukken, zodat ik veel mensen bereik. Deze weg kan je fantastisch helpen om alles goed op een rijtje te krijgen, om te begrijpen hoe het leven werkt en hoe je je gedachten kunt gebruiken om de leiding over je leven te nemen. Toen ik hier zo’n twintig jaar geleden mee begon, had ik geen idee dat ik zoveel mensen hoop zou kunnen geven en zou kunnen helpen.
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  DE KRACHT VAN ONZE WOORDEN


  Zeg elke dag wat je wilt in het leven.

  Zeg dit alsof het al zo is!
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  DE WET VAN ONS DENKEN


  Behalve de wet van de zwaartekracht zijn er meer natuurkundige wetten, zoals die van materie en van elektriciteit, waarvan ik de meeste overigens niet begrijp. Er zijn ook spirituele wetten, zoals de wet van oorzaak en gevolg: wat je uitzendt, komt bij je terug. Wat ook bestaat is de wet van het denken. Ik begrijp de werking hiervan evenmin als die van de wet van elektriciteit. Ik weet alleen dat het licht aangaat als ik het knopje omdraai. Ik geloof dat we, als we een gedachte denken of een woord of zin uitspreken, iets uitzenden wat – volgens de wet van het denken – in de vorm van een ervaring bij ons terugkomt.


  We gaan steeds meer verbanden zien tussen de mentale en de materiële wereld. We begrijpen steeds beter hoe ons denken werkt en zien in dat gedachten creatief zijn. Onze gedachten schieten zo razendsnel voorbij, dat het in het begin moeilijk is om ze bewust te kiezen – maar onze mond is langzamer. Als we ons taalgebruik veranderen door te luisteren naar wat we zeggen en we zorgen ervoor dat we geen negatieve uitspraken doen, maken we een begin met het bewust kiezen van onze gedachten.


  Er schuilt een enorme kracht in onze uitspraken, maar de meeste mensen zijn zich niet bewust van het grote belang van woorden. We kunnen woorden beschouwen als het fundament van alles wat we in het leven creëren. We gebruiken veel woorden en kletsen maar een eind weg, zonder te bedenken wat we eigenlijk zeggen en hoe we het zeggen. We besteden niet veel aandacht aan onze woordkeus. De meeste mensen doen veel negatieve uitspraken.


  Als kind hebben we taalregels geleerd. We hebben geleerd dat we onze woorden volgens de regels van de grammatica dienen te kiezen. Ik heb echter gemerkt dat de regels van de grammatica steeds veranderen en dat wat eerst fout was, later goed kan zijn en andersom. Wat vroeger als ‘plat’ taalgebruik werd beschouwd, is nu heel gewoon. Let wel: de grammatica laat de betekenis van woorden en het effect ervan op ons leven helemaal buiten beschouwing.


  Op school heb ik niet geleerd dat mijn woordkeus iets te maken zou kunnen hebben met wat ik in mijn leven ervoer. Op school heeft niemand me geleerd dat mijn gedachten creatief zijn en dat ze mijn leven letterlijk vormgeven. Op school heeft niemand me geleerd dat wat ik uitzend middels mijn uitspraken, bij me terugkomt in de vorm van ervaringen. Het doel van de gulden regel was om ons een basiswet over het leven te leren: ‘Wie goed doet, goed ontmoet.’ Wat je uitzendt, komt bij je terug. Die regel is niet bedoeld om schuldgevoelens te veroorzaken. Niemand op school heeft me echter geleerd dat ik liefde verdien en alle goeds. Niemand leerde me dat het leven me wil steunen.


  Ik kan me herinneren dat we elkaar als kind vaak op wrede en pijnlijke manieren behandelden en dat we elkaar probeerden te kleineren. Waarom deden we dit? Waar hadden we dat gedrag geleerd? Kijk eens naar wat ons werd geleerd. Velen van ons hebben herhaaldelijk van onze ouders te horen gekregen dat we dom of lui waren. We waren lastig en niet goed genoeg. Soms hoorden we onze ouders zeggen dat ze wilden dat we nooit geboren waren. Misschien kwam het hard aan toen we dit hoorden, maar we beseften niet hoe diep de pijn zou gaan.
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  ONZE BINNENPRAAT VERANDEREN


  We hebben de boodschappen van onze ouders vroeger maar al te vaak overgenomen. We kregen te horen: ‘Eet je spinazie op’, ‘Eet je bord leeg’, en ‘Maak je bed op’, en om hun liefde te krijgen moesten we wel gehoorzamen. Je kreeg het idee dat je alleen geaccepteerd werd als je bepaalde dingen deed – dat acceptatie en liefde voorwaardelijk waren. Die voorwaarden waren slechts ideeën van iemand die ze belangrijk vond, maar hadden niets te maken met het feit dat je alleen al waardevol bent omdat je bestaat. Je kreeg de indruk dat je er alleen mocht zijn als je het anderen naar de zin maakte. Anders had je eigenlijk niet eens recht om te bestaan. Deze vroege boodschappen maken deel uit van onze binnenpraat – de manier waarop we tegen onszelf praten. Het is de basis van onze gedachtewereld, onze uitspraken en ons handelen, en is zo verantwoordelijk voor de ervaringen die we aantrekken. Als we onszelf kleineren, heeft het leven ons weinig te bieden. Als we onszelf waarderen en accepteren, kan het leven een prachtig, vreugdevol geschenk zijn. Als we ongelukkig of ontevreden zijn, is het heel makkelijk om onze ouders of anderen de schuld te geven en te zeggen dat het hun fout is. Als we dit doen, blijven we vastzitten in onze vroege conditioneringen, problemen en frustraties. Verwijten brengen ons geen vrijheid. Vergeet niet dat onze woorden macht hebben. We krijgen macht door verantwoordelijkheid voor ons leven te nemen. Ik weet dat het beangstigend kan klinken dat we verantwoordelijk zijn voor ons leven, maar het is de waarheid, of we die nu accepteren of niet. Als we verantwoordelijk zijn voor ons leven, is het belangrijk dat we de verantwoordelijkheid nemen voor onze uitspraken. De woorden en zinnen die we uitspreken zijn verlengstukken van onze gedachten.


  Begin te luisteren naar wat je zegt. Als je hoort dat je negatieve of beperkende woorden gebruikt, verander je ze. Als ik een naar verhaal hoor, ga ik het niet overal rondvertellen. Ik vind het niet nodig dat zo’n verhaal verder verspreid wordt en laat het los. Als ik een positief verhaal hoor, vertel ik het wel aan iedereen.


  Als je bij andere mensen bent, luister je naar wat ze zeggen en hoe ze het zeggen. Kijk eens of je een verband ziet tussen wat ze zeggen en de ervaringen die ze hebben. Veel, heel veel mensen hebben een leven vol moeten. ‘Moeten’ is een woord waarop mijn oren gespitst zijn. Het is alsof er een belletje gaat rinkelen, telkens wanneer ik het hoor. Vaak hoor ik mensen in een gesprek wel tien keer het woord ‘moeten’ gebruiken. Deze mensen vragen zich verwonderd af hoe het komt dat ze hun omstandigheden niet kunnen verbeteren en dat ze hun problemen niet oplossen. Ze willen controle over dingen die ze niet onder controle hebben. Ze keuren of zichzelf af of iemand anders. Vervolgens vragen ze zich af waarom ze zich niet vrij voelen.


  We kunnen het woord ‘moeten’ uit ons taalgebruik en onze gedachten weglaten. Als we dit doen, zal er veel dwang die we onszelf hebben opgelegd uit ons leven verdwijnen. We creëren veel dwang als we zeggen: ‘Ik moet naar mijn werk. Ik moet dit of dat doen. Ik moet. Ik moet.’ Laten we in plaats hiervan het woord ‘kiezen’ gebruiken. ‘Ik kies er nu voor om naar mijn werk te gaan, want dan kan ik de huur betalen.’ Ergens voor kiezen plaatst ons leven in een heel ander perspectief. Alles wat we doen is een keuze, ook al lijkt dat niet altijd zo.


  Veel mensen gebruiken het woordje maar. We zeggen iets en dan zeggen we maar, waardoor we twee kanten tegelijk opgaan. We geven onszelf tegengestelde boodschappen. Luister de volgende keer hoe jij het woordje ‘maar’ gebruikt. Zeg en in plaats van maar.


  Nog een uitdrukking waar we op kunnen letten is vergeet niet. We zijn eraan gewend om te zeggen: ‘Vergeet niet dit of dat te doen’, en wat gebeurt er? We vergeten het. We willen het wel onthouden, maar in plaats daarvan vergeten we het. Probeer voortaan in plaats van vergeet niet te zeggen onthoud alsjeblieft.


  Als je ’s morgens wakker wordt, baal je dan dat je naar je werk moet? Klaag je over het weer? Mopper je over rugpijn of hoofdpijn? Wat is de tweede en de derde gedachte die je denkt? Schreeuw je tegen je kinderen dat ze op moeten staan? De meeste mensen zeggen iedere morgen min of meer dezelfde dingen. Hoe beïnvloeden de dingen die je zegt jouw begin van de dag? Zijn het positieve, opgewekte en mooie dingen? Of klaag en oordeel je? Als je moppert, klaagt en kreunt, zullen je ervaringen hiermee in overeenstemming zijn.


  Welke gedachten denk je vlak voordat je naar bed gaat? Denk je krachtige, helende gedachten of armoedige en zorgelijke gedachten? Ik bedoel met armoedige gedachten niet alleen gedachten over gebrek aan geld. Het kan ook zijn dat je negatief denkt over je leven of over een gebied waarop het niet goed gaat. Maak je je zorgen over morgen? Gewoonlijk lees ik iets positiefs voordat ik ga slapen. Ik ben me ervan bewust dat ik in mijn slaap een boel zaken verwerk, hetgeen me voorbereidt op de volgende dag. Het helpt mij enorm om problemen en vragen die ik heb over te geven aan mijn dromen. Ik weet dat mijn dromen me dan helpen om de juiste stappen te nemen.


  Ik ben de enige die denkt in mijn hoofd, precies zoals jij de enige bent die denkt in jouw hoofd. Niemand kan ons dwingen om op een andere manier te denken. Wij kiezen onze gedachten en deze vormen de basis van onze binnenpraat. Toen ik steeds duidelijker ging ervaren hoe dit proces werkt, begon ik meer te leven zoals ik anderen onderwees. Ik hield mijn woorden en gedachten goed in de gaten en vergaf mezelf steeds dat ik nog niet volmaakt was. Ik stond mezelf toe om mij te zijn, in plaats van ervoor te vechten om een supermens te zijn, omdat ik dacht dat ik dan pas geaccepteerd zou worden door andere mensen.


  Toen ik het leven begon te vertrouwen en inzag dat het het beste met me voorhad, kreeg ik het een stuk makkelijker. Mijn humor werd minder afbrekend en grappiger. Ik werkte aan het loslaten van het bekritiseren en veroordelen van mezelf en andere mensen, en vertelde geen nare verhalen meer. We zijn snel geneigd slecht nieuws rond te vertellen, dat is werkelijk verbazingwekkend. Ik ben gestopt met kranten te lezen en kijk ook niet meer naar het late journaal, want de berichten gaan toch maar over rampen en geweld en er is heel weinig goed nieuws. Ik heb me gerealiseerd dat de meeste mensen geen goed nieuws willen horen. Ze vinden het heerlijk om slecht nieuws te krijgen, want dan hebben ze iets om over te klagen. Te veel mensen blijven nare verhalen vertellen, zodat we de indruk krijgen dat er alleen slechte dingen gebeuren op de wereld. Er heeft een tijdje een radiostation bestaan dat alleen goed nieuws uitzond. Het is failliet gegaan.


  Toen ik kanker had gekregen, besloot ik te stoppen met roddelen. Ik merkte tot mijn verbazing dat ik niets meer te zeggen had. Ik werd me ervan bewust dat ik, als ik vrienden ontmoette, meteen de nieuwste ellende met hen deelde. Na enige tijd ontdekte ik dat er andere manieren zijn om te praten, maar het was niet makkelijk om die gewoonte af te leren. Ik realiseerde me dat als ik over andere mensen roddelde, anderen waarschijnlijk ook over mij roddelden, want wat we uitzenden komt bij ons terug.


  Naarmate ik meer met mensen begon te werken, ging ik beter luisteren naar wat ze zeiden. Ik hoorde de woorden die ze gebruikten en niet alleen het verhaal. Omdat ik hun woorden hoorde, begreep ik na een gesprek van tien minuten met nieuwe cliënten al waarom ze een probleem hadden. Ik wist dat hun uitspraken bijdroegen aan hun probleem. Als ze tegenover mij negatieve uitspraken deden, hoe zouden ze dan tegen zichzelf praten? Dat zou wel net zo negatief zijn. ‘Armoede-denken’ noem ik dat.


  Ik heb een oefening voor je: neem jezelf op als je aan het telefoneren bent. Na een aantal gesprekken luister je naar wat je hebt gezegd en hoe je dat zei. Je zult versteld staan. Je hoort welke woorden je hebt gebruikt en je hoort je stembuigingen. Je wordt je daar steeds meer bewust van. Als je jezelf iets drie keer of vaker hoort zeggen, is het een patroon en kun je het opschrijven. Sommige patronen van jou zijn positief en steunend, maar het is goed mogelijk dat je ook een aantal negatieve patronen hebt waar je voortdurend onder gebukt blijft gaan.
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  DE MACHT VAN ONS ONDERBEWUSTZIJN


  In dit verband wil ik het ook hebben over de macht van ons onderbewustzijn. Het onderbewustzijn kan niet oordelen. Het accepteert alles wat we zeggen en creëert in overeenstemming met onze overtuigingen. Het zegt altijd ‘ja’ tegen onze gedachten. Het onderbewustzijn houdt zoveel van ons dat het ons geeft wat we verkondigen. Gelukkig kunnen we kiezen. Als we kiezen voor armoede-denken, gaat ons onderbewustzijn ervan uit dat we dat willen. Het blijft ons meer van hetzelfde geven tot we bereid zijn om onze gedachten, overtuigingen en woorden in positieve zin te veranderen. We hoeven niet geblokkeerd te blijven, want we kunnen altijd opnieuw kiezen. Er zijn oneindig veel gedachten om uit te kiezen.


  Ons onderbewustzijn kent het verschil niet tussen waarheid en onwaarheid, en ook niet tussen goed en slecht. Laten we onszelf op geen enkele manier kleineren. Laten we geen dingen zeggen als: ‘Wat ben ik toch stom’, want het onderbewustzijn neemt deze binnenpraat over en na enige tijd voel je je inderdaad stom. Als je iets vaak genoeg herhaalt, wordt het een overtuiging in je onderbewustzijn.


  Het onderbewustzijn heeft geen gevoel voor humor. Het is belangrijk dat je dit weet en begrijpt. Je kunt dus geen grapjes over jezelf maken en ervan uitgaan dat het niets te betekenen heeft. Als je jezelf kleineert, accepteert je onderbewustzijn dit als waarheid, ook als iedereen je grappig vindt. In mijn workshops sta ik geen kleinerende grapjes toe. Grappen mogen best schuin zijn, maar nooit betrekking hebben op ras, religie of sekse, of gericht zijn tegen mensen die ‘anders’ zijn.


  Maak dus geen kleinerende grapjes of opmerkingen over jezelf, want die leveren je geen goede ervaringen op. Ook kun je andere mensen maar beter niet kleineren. Het onderbewustzijn kent het verschil niet tussen jou en een ander. Het hoort je woorden en denkt dat je het over jezelf hebt. Vraag je af waarom je zo over jezelf denkt, de volgende keer dat je iemand wilt bekritiseren. Wat je in een ander ziet, zie je ook in jezelf. Zeg positieve dingen over mensen in plaats van ze te bekritiseren en binnen een maand merk je dat je grondig bent veranderd.


  Onze woorden geven onze levenshouding weer. Luister eens naar de uitspraken van eenzame, arme en zieke mensen. Welke woorden gebruiken zij? Wat zien zij als de waarheid over zichzelf? Hoe beschrijven ze zichzelf? Hoe beschrijven ze hun werk, hun leven en hun relaties? Waar kijken ze naar uit? Let goed op hun uitspraken, maar zeg alsjeblieft niet tegen mensen die je niet kent dat ze hun leven verpesten met de taal die ze gebruiken. Ook tegen je familie en vrienden kun je dit beter niet zeggen, want de boodschap wordt meestal niet op prijs gesteld. Gebruik deze informatie liever om te zien hoe de vork in de steel zit en hoe jij je leven kunt veranderen. De kleinste verandering in je taalgebruik zorgt al voor andere ervaringen.


  Als je een ziekte hebt en denkt dat die ongeneeslijk is, dat je doodgaat en dat het leven vreselijk is, omdat alles fout gaat – wat denk je dat er dan zal gebeuren? Je kunt ervoor kiezen om je negatieve denkbeeld over het leven te veranderen. Begin te affirmeren dat je een liefdevol mens bent die het verdient om genezen te worden en dat je alles aantrekt wat bijdraagt aan je genezing. Besef dat je bereid bent om beter te worden en ook dat het veilig voor je is om beter te worden.


  Veel mensen voelen zich alleen maar veilig als ze ziek zijn. Dat zijn meestal mensen die moeite hebben met ‘nee’ zeggen. De enige manier waarop ze nee kunnen zeggen is door met een excuus te komen: ‘Ik ben te ziek.’ Dit is een perfect excuus. Ik herinner me een vrouw in een van mijn workshops, die kanker had en drie keer was geopereerd. Zij kon absoluut geen nee zeggen. Haar vader was dokter en zij was zijn brave kleine meisje, dat alles deed wat haar vader wilde. Wat je haar ook vroeg, ze moest wel ‘ja’ zeggen. Na vier dagen kreeg ze het voor elkaar om uit alle macht nee te schreeuwen. Ik vroeg haar om daarbij een vuist te maken. ‘Nee! Nee! Nee!’ Toen ze het eenmaal kon, vond ze het zalig.


  Ik heb ontdekt dat veel vrouwen met borstkanker geen nee kunnen zeggen. Ze zorgen vaak voor iedereen, behalve voor zichzelf. Een van de dingen die ik vrouwen met borstkanker aanraad, is om te leren zeggen: ‘Nee, ik wil dat niet doen. Nee!’ Twee of drie maanden nee zeggen tegen elk verzoek brengt een ommekeer teweeg. Deze vrouwen dienen voor zichzelf te leren zorgen door te zeggen: ‘Dit is wat ik zelf wil doen en niet wat jij wilt dat ik doe!’


  Toen ik cliënten nog individuele sessies gaf, kwamen ze vaak met argumenten voor hun beperkingen en wilden ze me altijd een of andere reden geven voor hun blokkade. Als we denken dat we vastgelopen zijn en we accepteren dit, komen we niet verder. We zitten ‘vast’ omdat onze negatieve overtuigingen in vervulling zijn gegaan. Laten we ons in plaats hiervan richten op onze sterke kanten.


  Veel mensen hebben me verteld dat mijn cd’s hun leven hebben gered. Ik wil dat jullie beseffen dat een boek of een cd je niet kan redden. Een cd in een plastic doosje redt je leven niet. Het gaat om wat je met deze informatie doet. Ik kan je een heleboel ideeën geven, maar het gaat erom wat jij ermee doet. Ik stel voor dat je ongeveer een maand naar dezelfde cd luistert, zodat de ideeen een nieuwe gewoonte worden. Ik ben geen redder of genezer van jou. De enige persoon die verandering in je leven kan brengen ben jij.


  Dus welke boodschappen wil je horen? Ik weet dat ik dit steeds weer herhaal: van jezelf houden is het belangrijkste dat je kunt doen, want als je van jezelf houdt, doe je jezelf en andere mensen geen pijn. Dit is het recept voor wereldvrede. Als ik mezelf geen pijn doe en jou ook niet, hoe kan er dan oorlog zijn? Hoe meer mensen dit overnemen, hoe beter het voor de wereld is. Laten we ons er eerst van bewust worden wat er aan de hand is door te luisteren naar onze uitspraken en die van andere mensen. Daarna kunnen we veranderingen aanbrengen die ons helpen om onszelf en de rest van de wereld te helen.
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  OUDE OPNAMES HERPROGRAMMEREN


  Wees bereid om de eerste stap te zetten,

  hoe klein die ook is. Concentreer je op

  het feit dat je bereid bent om te leren.

  Dan gebeuren er fantastische wonderen.
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  AFFIRMATIES WERKEN ECHT


  Nu we meer begrijpen van de kracht van onze gedachten en woorden, beseffen we dat het belangrijk is om te oefenen en ons denken en spreken om te buigen in positieve zin, zodat we positieve resultaten verkrijgen. Ben je bereid om je binnenpraat te veranderen in positieve affirmaties? Realiseer je dat elke gedachte en elk woord een affirmatie is.


  Affirmeren is een begin. Het maakt de weg vrij voor verandering. In wezen zeg je tegen je onderbewustzijn: ‘Ik neem de verantwoordelijkheid. Ik weet dat ik zelf iets kan doen om te veranderen.’ Als ik het heb over affirmeren, bedoel ik dat je bewust uitspraken en woorden kiest die jou helpen om een ongewenste toestand uit je leven te laten verdwijnen of die je helpen om een gewenste toestand in je leven te creëren. Gebruik positieve woorden. Als je zegt: ‘Ik wil niet meer ziek zijn’, hoort je onderbewustzijn de woorden ziek zijn. Je dient het duidelijk te vertellen wat je wél wilt. Zeg daarom: Ik voel me fantastisch. Ik straal gezondheid uit.


  Het onderbewustzijn is heel direct. Het heeft geen strategie of plannetjes. Het doet wat het hoort. Als je zegt: ‘Ik vind dit een rotauto’, geeft het je geen mooie nieuwe auto, want het weet niet wat je wél wilt. En als je wel een nieuwe auto krijgt, zul je het vermoedelijk binnen de kortste keren ook een rotauto vinden, omdat je steeds dat woord hebt gebruikt. Het onderbewustzijn hoort alleen: rotauto. Je dient je wensen duidelijk kenbaar te maken: Ik heb een mooie nieuwe auto die in al mijn wensen voorziet.


  Als er iets in je leven is wat je heel onprettig vindt, is een van de snelste manieren om het los te laten het met liefde te zegenen. Ik zegen je met liefde. Ik laat je nu los. Dit werkt bij mensen, dingen, situaties en woningen. Je kunt ook een gewoonte waarvan je je wilt bevrijden zegenen. Kijk maar eens wat er dan gebeurt. Ik ken iemand die tegen iedere sigaret die hij opstak zei: ‘Ik zegen je met liefde en laat je los uit mijn leven.’ Na een paar dagen kreeg hij veel minder zin in roken en na een paar weken verdween die gewoonte.
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  JE VERDIENT HET GOEDE


  Neem de tijd om even na te denken. Wat wil je op dit moment heel graag? Wat wil je graag dat er vandaag gebeurt? Denk even na en zeg dan: ‘Ik ben bereid … (je wens) te ontvangen.’ Dit vinden veel mensen al moeilijk om te doen. De oorzaak hiervan is de onderliggende overtuiging dat we niet verdienen wat we wensen. De omvang van onze macht is afhankelijk van wat we denken te verdienen. Het idee dat we al het goede niet zouden verdienen, is het gevolg van de boodschappen die we als kind te horen hebben gekregen. Maar nogmaals, we hoeven niet te denken dat we daarom nu niet kunnen veranderen. Vaak komen mensen naar me toe en zeggen: ‘Louise, affirmeren werkt niet.’ Dat heeft dan echt niets met affirmeren te maken, maar is het gevolg van het feit dat deze mensen denken dat ze het goede niet verdienen. De manier om te ontdekken of je ervan overtuigd bent dat je iets verdient, is een affirmatie te doen en je bewust te worden van de gedachten die bij je opkomen als je haar doet. Vervolgens schrijf je die gedachten op, want als ze zwart op wit staan, wordt nog duidelijker wat je precies dacht. Het enige dat je ervan kan weerhouden om te krijgen wat je verdient of om van jezelf te houden, is een beperkende overtuiging van iemand anders die jij vroeger als waarheid hebt geaccepteerd.


  Als we er niet van overtuigd zijn dat we het goede verdienen, halen we onszelf onderuit. Dat kunnen we op veel manieren doen. We kunnen chaos veroorzaken, dingen verliezen, onszelf kwetsen en lichamelijke problemen of ongelukken krijgen. Het is heel belangrijk dat we gaan geloven dat we al het goede verdienen dat het leven ons kan schenken.


  Met welke gedachte dien jij te beginnen om een onjuiste of negatieve overtuiging te herprogrammeren en je wens te doen uitkomen? Welke gedachte wordt het nieuwe fundament waarop jij gaat bouwen? Wat dien je daarvoor over jezelf te weten? Te geloven? Te accepteren? Enkele goede gedachten om mee te beginnen kunnen zijn:


  * Ik ben een waardevol mens.


  * Ik verdien altijd het allerbeste.


  * Ik houd van mezelf.


  * Ik sta mezelf vervulling toe.


  Deze ideeën zijn basisovertuigingen waarop je verder kunt bouwen. Bouw je affirmaties op deze fundering om te creëren wat je hebben wilt in je leven.


  Als ik een lezing geef, komt er na afloop altijd wel iemand naar me toe om te vertellen dat er tijdens de lezing een heling bij hem of haar heeft plaatsgevonden. Ik krijg ook brieven met dezelfde boodschap. Soms betreft het een kleine heling, soms een grote. Kortgeleden kwam er een vrouw naar me toe die me vertelde dat het knobbeltje in haar borst tijdens de lezing was verdwenen. Ze hoorde me iets zeggen en besloot iets los te laten. Dit is een mooi voorbeeld van hoe machtig we zijn. Als we er nog niet aan toe zijn om iets los te laten, als we eraan vast willen blijven houden omdat het ons op de een of andere manier dient, lukt het waarschijnlijk niet, hoe hard we het ook proberen. Als we eraan toe zijn om het los te laten, zoals deze vrouw dat was, is het verbazingwekkend om te zien hoe iets kleins ons al kan helpen om het los te laten.


  Als jij een gewoonte hebt die je nog niet hebt losgelaten, kun je nagaan wat die gewoonte je oplevert. Als het antwoord niet in je opkomt, stel je de vraag op een andere manier: Als ik deze gewoonte niet meer zou hebben, wat zou er dan gebeuren? Vaak is het antwoord: ‘Mijn leven zou een stuk fijner zijn.’ Het komt er dus op neer dat we er op een of andere manier van overtuigd zijn dat we geen beter leven verdienen.
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  PLAATS JE BESTELLING


  IN HET KOSMISCHE RESTAURANT


  Als je een affirmatie voor het eerst uitspreekt, kan ze onwaar klinken. Maar denk erom, affirmaties werken net als het planten van een zaadje. Als we een zaadje planten, staat er de volgende dag nog geen volwassen plant. We dienen geduld te hebben tijdens de groeifase. Als je de affirmatie blijft doen, laat je los wat je niet meer wilt en verwezenlijk je de affirmatie of ze toont je een nieuwe weg. Je krijgt een fantastisch inzicht of een vriend belt je op en vraagt: ‘Heb je dit al eens geprobeerd?’ Je wordt geleid naar een volgende stap die je kan helpen.


  Stel je affirmaties in de tegenwoordige tijd. Je kunt er een deuntje van maken en ze zingen, zodat de affirmatie door je hoofd blijft spelen. Besef dat je de handelingen van iemand anders niet kunt beïnvloeden met je affirmaties. Het affirmeren van: ‘Jan is nu verliefd op me’, is een vorm van manipulatie. Je wilt controle uitoefenen over iemand. Meestal heeft dit een averechts effect. Je voelt je erg ongelukkig omdat je niet krijgt wat je wilt. Wel kun je zeggen: ‘Er is nu een prachtige man verliefd op me, die … is.’ Maak een lijstje met wenselijke eigenschappen van deze man. Op die manier sta je de Macht in jou toe om je te leiden naar de perfecte persoon die voldoet aan je lijstje. Misschien is dat Jan. Je weet niet welke spirituele lessen iemand te leren heeft en je hebt niet het recht om zijn/haar levensproces te verstoren. Je wilt ook niet dat iemand anders dat bij jou doet. Als iemand ziek is, zegen je hem en stuur je hem liefde en vrede, maar je eist niet dat hij beter wordt.


  Ik vind het leuk om het werken met affirmaties te zien als het plaatsen van een bestelling in het kosmische restaurant. Als je een restaurant bezoekt en de ober neemt je bestelling op, volg je hem niet naar de keuken om te zien of de kok je bestelling heeft doorgekregen en om te controleren hoe hij het eten klaarmaakt. Je blijft zitten en drinkt iets, praat met je tafelgenoot of eet wat brood. Je gaat ervan uit dat je eten wordt bereid en naar je toekomt als het klaar is. Zo gaat het ook als we met affirmaties werken. Als we onze bestelling in het kosmische restaurant geplaatst hebben, gaat de chef-kok – onze Hogere Macht – aan de slag. Je kunt verder gaan met je leven, in de wetenschap dat ervoor gezorgd wordt. De bestelling is geplaatst. Het komt voor elkaar. Als het eten gebracht wordt en het blijkt het verkeerde gerecht te zijn, kun je het, als je genoeg eigenwaarde hebt, terugsturen. Zo niet, dan eet je het op. In het kosmische restaurant heb je dit recht ook. Als je niet precies krijgt wat je wilt, kun je zeggen: ‘Nee, dit is het niet, ik wil dát.’ Misschien was je bestelling niet helemaal duidelijk.


  Ook hierbij is het belangrijk om los te laten. Als slot van mijn meditaties gebruik ik de woorden: En zo is het. Het is een manier om te zeggen: ‘Hogere Macht, het is nu in jouw handen, ik geef mijn wens over aan jou.’ De spirituele manier van met gedachten omgaan, zoals wordt onderwezen door Science of Mind, is heel effectief.
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  ONS ONDERBEWUSTZIJN HERPROGRAMMEREN


  De gedachten die we denken stapelen zich op en als we er niet op bedacht zijn, komen oude gedachten weer naar boven. Als we ons denken herprogrammeren, is het normaal dat we vooruitgaan, dan weer een stukje achteruit, om vervolgens weer vooruit te gaan. Zo gaat het als we oefenen. Ik denk dat je iets nieuws wat je leert onmogelijk binnen twintig minuten volledig kunt beheersen.


  Weet je nog hoe frustrerend het was om voor het eerst met een ingewikkeld computerprogramma te werken? Je hebt echt zitten oefenen. Je diende het programma grondig te bestuderen. Ik noemde mijn eerste computer mijn Magische Dame, want toen ik eenmaal wist hoe ze werkte, verkreeg ik wonderbaarlijke resultaten. Toen ik nog een beginneling was, liet ze me merken dat ik op het verkeerde spoor zat door hele stukken tekst weg te toveren, die ik dan opnieuw moest intypen. Toch heb ik door al die fouten geleerd om met een computer te werken.


  Om met de stroom van het Leven mee te kunnen gaan, is het belangrijk dat je je ervan bewust wordt dat je onderbewustzijn op een computer lijkt: als je er rotzooi instopt, komt er rotzooi uit. Als je er negatieve gedachten instopt, komen er negatieve ervaringen uit. Het kost echter wel tijd en oefening om een nieuwe manier van denken te leren. Heb geduld met jezelf. Als oude patronen aan de oppervlakte komen terwijl je iets nieuws aan het leren bent, zeg je niet: ‘Och, heb ik nou nog niets geleerd?’ Je zegt: ‘Oké, niet erg, laten we het nu nog eens op de nieuwe manier doen.’


  Stel dat je een probleem hebt opgelost en je denkt dat het voorgoed uit de wereld is. Hoe kun je dat zeker weten, als je het niet uitprobeert? Laat de oude situatie nog een keer ontstaan en kijk hoe je reageert. Als je meteen vanuit je oude gedragspatroon reageert, weet je dat je de les nog niet hebt geleerd en dat je nog wat mag sleutelen. Verder betekent het niets. Je dient je op zo’n moment te realiseren dat je gewoon even hebt gekeken hoe ver je was. Als je je affirmaties gaat doen – de nieuwe waarheid over jezelf – bied je jezelf de kans om anders te reageren. Of het nu gaat om een probleem met je gezondheid, geld of om een relatieprobleem, als je op een nieuwe manier op de situatie reageert, ben je op weg om het probleem op te lossen en kun je je op andere gebieden in je leven richten.


  Besef ook dat we aan één laag tegelijk werken. Je kunt een plateau bereikt hebben en denken: ik ben er! Vervolgens komt er een oud probleem naar boven en kwets je jezelf of je wordt ziek en maar niet beter. Kijk welke onderliggende overtuigingen je hebt. Het kan zijn dat je nog wat meer werk te doen hebt tot je bij een volgende, diepere laag komt.


  Denk alsjeblieft niet dat je niet goed genoeg bent, omdat iets waaraan je hebt gewerkt opnieuw de kop opsteekt. Toen ik ontdekte dat ik niet slecht was toen ik opnieuw geconfronteerd werd met een oud probleem, was het veel makkelijker voor me om verder te komen. Ik heb geleerd om tegen mezelf te zeggen: ‘Louise, je doet het goed. Kijk hoe ver je al bent gekomen. Gewoon verder oefenen. Ik houd van je.’


  Het is mijn overtuiging dat ieder mens op deze wereld heeft besloten om op een bepaalde tijd en plaats te incarneren. We hebben gekozen om op aarde te zijn om een bepaalde les te leren, die ons verder helpt met onze spirituele groei. Een van de manieren om ervoor te zorgen dat het levensproces zich ontvouwt op een manier die positief en gezond voor jou is, is om duidelijk te stellen wat jouw waarheid is. Doe afstand van de beperkende gedachten die ervoor gezorgd hebben dat je wensen niet in vervulling gingen. Stel nu duidelijk dat je negatieve gedachtepatronen gaan verdwijnen. Laat je angst en last los. Ik koester al vele jaren de volgende overtuigingen, die uitstekend werken:


  * Alles wat ik dien te weten, wordt aan mij onthuld.


  * Alles wat ik nodig heb, komt naar me toe op het juiste moment en de juiste plaats.


  * Het leven is een feest vol liefde.


  * Ik ben liefdevol en geliefd.


  * Ik ben gezond en vol energie.


  * Overal waar ik kom, ben ik een succes.


  * Ik ben bereid om te veranderen en te groeien.


  * Alles is goed in mijn wereld.


  Ik heb geleerd dat de meeste mensen niet altijd voor de volle honderd procent positief blijven in elke situatie en dat geldt ook voor mij. Toch zie ik het leven zoveel mogelijk als een fantastische, vreugdevolle ervaring. Ik geloof dat ik veilig ben. Dit heb ik tot mijn persoonlijke wet verheven.


  Ik geloof dat alles wat ik dien te weten aan me wordt geopenbaard en dus is het belangrijk dat ik mijn oren en ogen openhoud. Ik herinner me dat ik, toen ik kanker bleek te hebben, dacht dat ik veel zou kunnen hebben aan voetreflexzonetherapie. Op een avond bezocht ik een lezing. Meestal ga ik vooraan zitten, want ik vind het prettig om dicht bij de spreker te zijn. Die avond voelde ik echter de onweerstaanbare drang om op de achterste rij te gaan zitten. Zodra ik zat, kwam er een voetreflexzonetherapeut naast me zitten. We raakten aan de praat en hij vertelde me dat hij huisbezoeken aflegde. Ik hoefde niet eens op zoek te gaan, hij was naar me toegekomen.


  Ik ben ervan overtuigd dat alles wat ik nodig heb op het juiste moment en op de juiste plaats naar me toe komt. Als er iets misgaat in mijn leven, denk ik meteen: alles is goed, alles is oké, ik weet dat dit ook goed is. Het is een les, een ervaring, hier kom ik ook wel doorheen. Er gebeurt nu iets wat op de een of andere manier goed voor me is. Ik ben veilig. Alles is goed. Blijf doorademen. Het is goed.


  Ik doe mijn best om kalm te blijven, zodat ik rationeel over de situatie kan nadenken en natuurlijk overleef ik dat ook wel. Het kan een poosje duren, maar vaak blijkt dat wat eerst een ramp leek, toch goed komt of in ieder geval niet zo rampzalig is als ik eerst dacht. Elke gebeurtenis is een leerervaring.


  Ik zeg ’s morgens, ’s middags en ’s avonds veel positieve dingen tegen mezelf. Ik doe dit vanuit liefde en ik breng mijn liefde voor mezelf en anderen zoveel mogelijk in praktijk. Mijn liefde groeit steeds. Mijn liefde stroomt nu veel meer dan zes maanden of een jaar geleden. Ik weet nu al dat ik over een jaar een hoger bewustzijn heb en dat mijn liefde meer stroomt dan nu. Ik weet dat wat ik over mezelf geloof gestalte gaat krijgen en dus kies ik ervoor om heel mooie dingen over mezelf te geloven. Er is een tijd geweest dat ik dit niet deed, dus ik weet dat ik gegroeid ben en ik ga door met aan mezelf te werken.


  Ik geloof ook in het nut van mediteren. Voor mij betekent mediteren dat we onze innerlijke dialoog lang genoeg stilzetten om onze eigen innerlijke wijsheid te horen. Als ik mediteer, doe ik meestal mijn ogen dicht, ik haal diep adem en ik vraag: Wat is nu belangrijk voor mij om te weten? Ik zit stil en luister. Soms vraag ik: Wat dien ik te leren?, of: Welke les schuilt hierin? We denken vaak dat we iets moeten doen, maar het kan ook zijn dat we alleen iets hebben te leren uit een gebeurtenis.


  Toen ik met mediteren begon, kreeg ik de eerste drie weken hevig hoofdpijn. Mediteren was heel ongewoon voor me en ging in tegen mijn programmering. Desondanks zette ik door en uiteindelijk verdween de hoofdpijn. Als er steeds veel negativiteit naar boven komt terwijl je mediteert, kan het zijn dat het goed is dat dit gebeurt. Als je helemaal stil wordt, krijgt je negativiteit de kans om naar boven te komen. Je kunt dit proces beschouwen als het loslaten van negativiteit. Vecht er niet tegen. Sta toe dat het gebeurt zolang het nodig is. Het is prima als je in slaap valt terwijl je mediteert. Laat je lichaam doen wat het nodig heeft en mettertijd komt het in balans.


  Het herprogrammeren van je negatieve overtuigingen is heel effectief. Een goede manier om dit te doen is het maken van een opname waarbij je de affirmaties zelf inspreekt. Beluister de opname voordat je gaat slapen. Dit is heel waardevol omdat je naar je eigen stem luistert. Nog krachtiger werkt een opname met de stem van je moeder, die je vertelt hoe goed je bent en hoeveel ze van je houdt. Het is goed om je lichaam te ontspannen voordat je met herprogrammeren begint. Sommige mensen beginnen met ontspannen bij hun tenen en gaan hun hele lichaam langs om bij hun hoofd uit te komen. Span de spieren eerst aan en ontspan ze daarna. Hoe je het ook doet, laat spanning los. Laat emoties los. Breng jezelf in een toestand van openheid en ontvankelijkheid. Hoe meer je ontspant, hoe makkelijker je nieuwe informatie kunt ontvangen. Denk eraan dat jij de leiding hebt en dat je altijd veilig bent. Het is heerlijk om naar opnames te luisteren, boeken over bewustwording te lezen en affirmaties te doen, maar wat doe je de overige tijd van de dag? Snap je wat ik bedoel? Dáár gaat het om. Als je eerst gaat zitten mediteren, vervolgens naar je werk vliegt en daar tegen iemand uitvaart, telt dat ook. Mediteren en affirmeren is prachtig, maar wat je de rest van de tijd doet is even belangrijk.
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  BESCHOUW TWIJFEL ALS


  EEN VRIENDELIJK BEDOELD SIGNAAL


  Mensen vragen me vaak of de manier waarop ze met affirmaties werken goed is en ook of affirmaties eigenlijk wel werken. Ik wil je vragen om een beetje anders te gaan denken over twijfel dan je waarschijnlijk tot nu toe gedaan hebt. Ik geloof dat het onderbewustzijn in het gebied van onze zonnevlecht in ons lichaam zetelt. Als er plotseling iets gebeurt, krijg jij toch ook een sterk gevoel in je buik? Dit is de plaats waar alles binnenkomt en waar je het opslaat.


  Vanaf de tijd dat we klein waren is elke boodschap die we kregen, alles wat we hebben gedaan, alles wat we hebben ervaren en alles wat we hebben gezegd, opgeslagen in de archiefkast in het gebied van de zonnevlecht. Ik stel me voor dat daar loopjongens klaarstaan die de binnenkomende gedachten en ervaringen sorteren en in de juiste map stoppen. Veel mensen hebben dikke mappen, genaamd: Ik ben niet goed genoeg, Het lukt me toch niet of Ik doe het toch verkeerd. We hebben onszelf bedolven onder zulke mappen. Dan gaan we plotseling een affirmatie doen als: Ik ben een prachtig mens en ik houd van mezelf. De loopjongens horen deze boodschap en zeggen: ‘Wat krijgen we nu?! Waar moet dit nu weer naartoe? Zoiets heb ik nog nooit gezien! Hier hebben we geen map voor.’


  De loopjongens roepen de hulp in van Twijfel. ‘Twijfel! Kom hier en vertel me eens wat dit nu weer is.’ Twijfel bekijkt de boodschap en vraagt aan het bewustzijn: ‘Wat heeft dit te betekenen? Je hebt altijd andere dingen beweerd.’ Op een bewust niveau kunnen we op twee manieren reageren. We kunnen zeggen: ‘Je hebt gelijk. Ik deug niet. Sorry. Deze boodschap klopt inderdaad niet’, en doorgaan met onze oude manier van denken. Of we kunnen tegen Twijfel zeggen: ‘Dat was de oude boodschap. Daar heb ik nu geen behoefte meer aan. Dit is de nieuwe boodschap.’ Zeg tegen Twijfel dat er een nieuwe map dient te komen, omdat er vanaf nu veel van zulke liefdevolle boodschappen zullen binnenkomen. Ga Twijfel als een vriend zien en niet als een vijand, en bedank hem omdat hij jou gevraagd heeft naar je bedoeling.


  Het maakt niet uit wat je doet in de wereld. Het doet er niet toe of je bankdirecteur, bordenwasser, huisvrouw of zeeman bent; je hebt een innerlijke wijsheid die in verbinding staat met de Universele Waarheid. Als je bereid bent naar binnen te keren en een eenvoudige vraag te stellen, zoals: Wat probeert deze ervaring me te leren? en je bent bereid om te luisteren, krijg je antwoord. De meesten van ons zijn zo druk bezig met het creëren van het melodrama dat we ons leven noemen, dat we niets horen.


  Geef je macht niet weg aan ideeën van andere mensen over wat goed en slecht is. Anderen hebben alleen macht over ons als we hun macht over ons geven. Hele groepen mensen geven hun macht weg. Dit komt in veel culturen voor. In onze cultuur geven vrouwen hun macht weg aan mannen. Ze zeggen dingen als: ‘Mijn man wil niet dat ik dat doe.’ Dit is een duidelijk voorbeeld van je macht uit handen geven. Als je zo denkt, heb je jezelf buitenspel gezet en kun je niets doen zonder toestemming van een ander. Hoe meer je openstaat voor nieuwe ideeën, hoe meer je kunt leren en hoe meer je kunt veranderen en groeien.


  Een vrouw vertelde me eens dat ze heel bescheiden was toen ze trouwde. Zo was ze opgevoed. Het kostte haar jaren voordat ze besefte dat haar conditionering haar buitenspel hield. Ze gaf steeds andere mensen – haar man en haar schoonfamilie – de schuld van haar problemen. Uiteindelijk scheidde ze van haar man, maar ze bleef hem de schuld geven van alles wat nog niet goed was in haar leven. Het kostte haar tien jaar om nieuwe denkpatronen te leren en weer in haar kracht te gaan staan. Achteraf snapte ze dat het haar eigen verantwoordelijkheid was geweest dat ze niet voor zichzelf opkwam en niet de schuld van haar man of schoonfamilie. Zij hadden gespiegeld wat ze vanbinnen voelde, namelijk een gevoel van machteloosheid.


  Geef je macht ook niet weg op basis van wat je leest. Ik herinner me dat ik jaren geleden in een bekend tijdschrift een paar artikelen las, terwijl ik al iets wist over het onderwerp. Volgens mij klopte er niets van wat ze geschreven hadden. Dat tijdschrift verloor zijn geloofwaardigheid en ik heb het dan ook niet meer gelezen. Jij bent de autoriteit in je leven, dus denk niet dat iets waar is omdat het gedrukt staat.


  De geïnspireerde spreker Terry Cole-Whittaker heeft een prachtig boek geschreven: What you think of me is none of my business (Wat jij over mij denkt is mijn zaak niet). Dat is waar. Wat jij over mij denkt is mijn zaak niet – het is jouw zaak. Wat je over mij denkt, zend je uit en die gedachte komt uiteindelijk bij je terug.


  Als we ons bewust worden van wat we doen, kunnen we ons leven veranderen. Het leven is er voor jou! Je hoeft slechts je wensen kenbaar te maken. Vertel het leven wat je wilt en sta toe dat het goede gebeurt.
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  Laten we ontdekken wat er in ons omgaat,

  zodat we beseffen wat we mogen loslaten.

  We kunnen onze pijn helemaal loslaten,

  in plaats van haar te onderdrukken.
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  HOE BLOKKADES

  ONS TEGENHOUDEN


  Chronische patronen van jezelf haten,

  je schuldig voelen en jezelf bekritiseren,

  veroorzaken stress in je lichaam

  en verzwakken je immuunsysteem.


  Nu we meer begrijpen over onze innerlijke kracht, gaan we onderzoeken wat ons ervan weerhoudt om haar te gebruiken. Ik denk dat bijna iedereen blokkades heeft. Zelfs als we al veel aan onszelf hebben gewerkt en denken dat we een blokkade hebben opgeruimd, kunnen we er opnieuw mee geconfronteerd worden.


  Als mensen naar zichzelf kijken, zien ze vaak zoveel tekortkomingen dat ze denken: ik ben niet goed genoeg en ik word het ook nooit. Als we onszelf afkeuren, keuren we andere mensen ook af. Als je blijft zeggen dat je iets niet kunt, omdat je moeder of zus vindt dat dat zo is of omdat je vader het heeft gezegd, ben je nog niet volwassen.


  Je kunt er nu aan werken om je blokkades los te laten en misschien ontdek je iets wat je tot op heden niet wist. Misschien brengt een opmerking van mij je op nieuwe gedachten.


  Kun je je voorstellen hoe heerlijk het zou zijn om elke dag een nieuwe gedachte te leren, die je helpt om het verleden los te laten en harmonie in je leven te scheppen? Als je je bewustzijn verhoogt en beter begrijpt hoe het leven werkt voor jou persoonlijk, weet je welke kant je op wilt. Als je je energie gebruikt om jezelf beter te leren kennen, ontdek je welke problemen je dient op te lossen.


  We komen allemaal voor uitdagingen te staan – dat geldt echt voor iedereen. Waartoe zijn we anders op de speciale school gekomen die we de aarde noemen? Voor de één is zijn gezondheid de uitdaging, voor de ander zijn het relaties, carrière of financiën. Sommige mensen komen voor weinig uitdagingen te staan, anderen voor veel.


  Ik denk dat een van onze grootste problemen is, dat de meesten van ons geen flauw idee hebben wat we dienen los te laten. We weten wat niet werkt en wat we willen, maar we weten niet wat ons tegenhoudt. Laten we dus rustig de tijd nemen om naar onze blokkades te kijken.


  Denk eens aan je patronen, problemen en blokkades. In welke categorie passen ze, gaat het om kritiek, angst, schuld of wrok? Ik noem deze categorieën De Grote Vier. Wat is jouw favoriete categorie? De mijne was een combinatie van kritiek en wrok. Misschien heb je, net als ik, twee of drie favoriete categorieën. Komen er bij jou steeds angst- of schuldgevoelens naar boven? Ben je kritisch of haatdragend? Ter verduidelijking: haatdragendheid en wrok komen voort uit onderdrukte woede. Als jij altijd gedacht hebt dat je je boosheid niet mocht uiten, heb je veel wrokgevoelens opgeslagen.


  We kunnen onze gevoelens niet ontkennen. Het is onmogelijk om ze te blijven verdringen. Toen bij mij de diagnose kanker werd gesteld, was het zaak om mezelf grondig onder de loep te nemen. Ik diende een aantal onzinnige dingen van mezelf te erkennen die ik niet eerder onder ogen had willen zien. Ik zat bijvoorbeeld vol wrok en was verbitterd over het verleden. Ik zei: ‘ Louise, je hebt nu geen tijd meer om deze gevoelens te koesteren. Je mag nu echt veranderen.’ Of, zoals Peter McWilliams het zegt: ‘Je kunt je de luxe van een negatieve gedachte niet langer permitteren.’


  Je ervaringen weerspiegelen altijd je overtuigingen. Je kunt naar je ervaringen kijken en daaruit concluderen welke overtuigingen je hebt. Kijk eens naar de mensen in je leven en realiseer je dat zij allemaal een overtuiging van jou over jezelf weerspiegelen, al kan dit verwarrend voor je zijn. Als je veel bekritiseerd wordt op je werk, geef je waarschijnlijk zelf veel kritiek en doe je net als een van je ouders, die jou vroeger bekritiseerde. Alles in ons leven is een weerspiegeling van hoe we over onszelf denken. Als er iets onprettigs in ons leven gebeurt, krijgen we de kans om naar onszelf te kijken en ons af te vragen: ‘Wat heb ik bijgedragen aan deze ervaring? Waarom denk ik dat ik dit verdien?’


  We hebben allemaal familiepatronen overgenomen. Het is heel makkelijk om onze ouders, jeugd of omgeving de schuld te geven, maar zo komen we niet verder. Dat maakt ons niet vrij. We blijven een slachtoffer en creëren steeds opnieuw dezelfde problemen.


  Het doet er niet toe wat iemand anders jou in het verleden heeft aangedaan of je heeft geleerd. Vandaag is een nieuwe dag. Nu heb jij de leiding. Dit is het moment waarop jij je toekomst creëert. Eigenlijk doet het er ook niet toe wat ik zeg, want alleen jij kan het werk doen. Alleen jij kan de manier veranderen waarop je denkt, voelt en handelt. Ik zeg alleen maar dat je het kunt. Je kunt het zeker, want een Hogere Macht kan je helpen om je te bevrijden van deze patronen, als je het Hem toestaat.


  Denk eens terug aan de tijd dat je nog een baby was en van jezelf hield zoals je was. Geen enkele baby keurt zijn lichaam af en denkt: mijn heupen zijn te dik. Baby’s zijn levenslustig en blij dat ze een lichaam hebben. Ze uiten hun gevoelens. Als een baby blij is, merk je dat en als een baby boos is merkt de hele buurt het. Baby’s zijn niet bang om te laten merken hoe ze zich voelen. Ze leven in het moment. Jij was vroeger ook zo. Toen je opgroeide, ging je luisteren naar mensen in je omgeving en leerde je angst, schuld en kritiek kennen.


  Als je opgegroeid bent in een gezin waar elkaar bekritiseren de norm was, ben je als volwassene waarschijnlijk ook heel kritisch. Als je in een gezin opgroeide waar je je boosheid niet mocht uiten, ben je waarschijnlijk erg bang voor woede en confrontaties. Je slikt je boosheid in en slaat haar op in je lichaam. Als je opgegroeid bent in een gezin waar jullie elkaar manipuleerden door elkaar schuldgevoelens aan te praten, is er waarschijnlijk weinig veranderd nu je volwassen bent. Dan zeg je steeds: ‘Sorry, het spijt me’, en durf je niet rechtstreeks om iets te vragen. Je hebt het gevoel dat je moet gaan manipuleren om te krijgen wat je hebben wilt.


  Als kind nemen we deze verkeerde ideeën over en verliezen we het contact met onze innerlijke wijsheid. Het is van levensbelang dat we terugkeren naar de staat van geestelijke zuiverheid waarin we weer helemaal van onszelf houden. We kunnen onze heerlijke onschuld terugvinden en ons op ieder moment verheugen over het leven, wat dezelfde vreugde is die een baby voelt in haar gelukzalige staat van verwondering.


  Bedenk eens wat jij wilt verwezenlijken. Bedenk hiertoe positieve affirmaties en geen negatieve. Ga nu voor de spiegel staan en zeg deze affirmaties meerdere malen. Merk op welke blokkades je tegenkomt. Als je een affirmatie tegen jezelf zegt, bijvoorbeeld: Ik houd van mezelf en ik waardeer mezelf, let dan goed op welke negatieve gedachten er bovenkomen, want als je je bewust wordt van deze gedachten, heb je de schat gevonden die de deur naar je vrijheid kan openen. Meestal hoort je reactie thuis in een van de vier categorieën die ik eerder heb genoemd: kritiek, angst, schuld of wrok. Het ligt voor de hand dat je deze beperkende gedachte hebt overgenomen van mensen uit je verleden.


  Sommigen van ons hebben in dit leven een moeilijke les te leren, maar ik ben ervan overtuigd dat we hier zijn om van onszelf te leren houden, wat ‘anderen’ ook zeggen of doen. We kunnen de beperkende gedachten van onze ouders of vrienden overstijgen. Als je vroeger een braaf kind bent geweest, heb je de beperkende levensvisie van je ouders overgenomen. Zie je nu in dat je niet slecht was? Je was juist een volmaakt kind voor je ouders, want je hebt precies geleerd wat je ouders je voorhielden. Nu je volwassen bent, denk je nog steeds zo. Hoe vaak hoor je jezelf precies dezelfde dingen zeggen die je ouders ook altijd zeiden? Ze waren uitstekende leraren en jij een geweldige leerling. Gefeliciteerd! Nu is het echter tijd om je eigen gedachten te kiezen. Veel mensen voelen weerstand als ze in de spiegel kijken en affirmaties doen. Deze weerstand is de eerste stap op weg naar verandering. We willen ons leven wel veranderen, maar als we horen dat we iets dienen te veranderen, zeggen we soms: ‘Wat, ik? Dat wil ik niet doen hoor.’ Anderen kunnen gevoelens van wanhoop ervaren. Als je in de spiegel kijkt en zegt: ‘Ik houd van je’, reageert het kind in jou vaak met: ‘Waar was je al die tijd? Ik heb gewacht tot je me eindelijk zou zien.’ Golven van verdriet kunnen je overspoelen, omdat je je innerlijke kind lang hebt afgewezen.


  Toen ik deze oefening tijdens een van mijn workshops deed, zei een vrouw dat er bij haar veel angst naar boven kwam. Ik vroeg haar wat haar zo bang maakte en ze deelde met ons dat ze een incestslachtoffer was. Velen van ons hebben de ervaring gehad die we incest noemen en leren haar te verwerken. Het is opmerkelijk dat dit zoveel voorkomt over de hele wereld. Tegenwoordig lees je er veel over, maar ik denk niet dat het nu vaker voorkomt dan vroeger. We hebben ons zodanig ontwikkeld dat we nu vinden dat kinderen ook rechten hebben en we staan onszelf toe om dit lelijke gezwel in onze samenleving onder ogen te zien. Voordat we echter aan dit probleem kunnen werken, dienen we het eerst te erkennen.


  In therapie gaan is heel belangrijk voor incestslachtoffers. Er dient een veilige omgeving te zijn waar deze gevoelens verwerkt kunnen worden. Als incestslachtoffers hun woede, razernij en schaamte geuit hebben, kunnen ze een begin maken met weer van zichzelf te gaan houden. Het is belangrijk om te beseffen dat het alleen maar gevoelens zijn die op zo’n moment verwerkt worden. De incestervaring zelf is voorbij. Het is heel belangrijk dat het innerlijke kind zich veilig voelt. Laten incestslachtoffers zichzelf bedanken dat ze zo moedig zijn geweest om deze ervaring te overleven.


  Als we te maken hebben gehad met zoiets als incest, is het vaak moeilijk om te accepteren dat die ander naar beste weten gehandeld heeft met het begrip, het bewustzijn en de kennis die hij of zij op dat moment had. Besef dat gewelddaden worden begaan door mensen die vroeger zelf gewelddadig behandeld zijn. We dienen allemaal geheeld te worden. Als we leren om van onszelf te houden en goed voor onszelf te zorgen, kwetsen we anderen niet langer.
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  HOUD OP MET BEKRITISEREN


  Als we de gewoonte hebben om steeds kritiek te leveren op onszelf, bekritiseren we onszelf steeds weer om dezelfde reden. Wanneer worden we eindelijk wakker en zien we in dat kritiek niet helpt? Laten we een andere strategie kiezen en onszelf goedkeuren, precies zoals we nu zijn. Mensen die anderen steeds afkeuren, oogsten veel kritiek. Wat we uitzenden, komt bij ons terug. Deze mensen willen altijd volmaakt zijn. Wie is er nu volmaakt? Heb jij ooit een volmaakt mens ontmoet? Ik niet. Als we over iemand klagen, klagen we over een aspect van onszelf.


  Andere mensen weerspiegelen ons en wat we in de ander zien, zien we in onszelf. Vaak willen we bepaalde delen van onszelf niet accepteren. We misbruiken onszelf door middel van alcohol, drugs, sigaretten, te veel eten, enzovoort. Dit zijn manieren om ons te straffen, omdat we niet volmaakt zijn. Maar volmaakt volgens wiens normen? Aan wiens eisen en verwachtingen proberen we nog steeds te voldoen? Wees bereid om hiermee op te houden. Wees gewoon jezelf. Je zult inzien dat je prachtig bent, precies zoals je nu bent.


  Als je altijd kritisch bent geweest en een negatieve kijk op het leven hebt, kost het tijd om een andere richting in te slaan, liefdevoller te worden en een houding van acceptatie te ontwikkelen. Naarmate je leert je kritische houding los te laten – die in feite niet meer dan een gewoonte is en niet de waarheid over jou – kun je meer geduld opbrengen voor jezelf.


  Kun je je voorstellen hoe heerlijk het zou zijn als we konden leven zonder ooit door iemand bekritiseerd te worden? We zouden ons helemaal ontspannen en op ons gemak voelen. Elke morgen zou het begin betekenen van een heerlijke nieuwe dag, want iedereen zou van je houden en je accepteren, en niemand zou je bekritiseren of afkeuren. Dit geluk kun je jezelf geven door ook die aspecten van jezelf die je uniek en speciaal maken meer te accepteren. Leven met jezelf kan de heerlijkste ervaring zijn die je je maar kunt voorstellen. Je wordt ’s morgens wakker met het blije gevoel dat je weer een dag met jezelf mag doorbrengen.


  Als je van jezelf houdt, breng je automatisch het beste in jezelf naar boven. Ik zeg niet dat je dan een beter mens bent, want dat zou betekenen dat je nu niet goed genoeg bent. Wel vind je positievere manieren om je behoeftes te vervullen en kun je beter tot uitdrukking brengen wie je eigenlijk bent.
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  SCHULDGEVOELENS BEZORGEN ONS


  EEN MINDERWAARDIGHEIDSGEVOEL


  Het komt vaak voor dat mensen je negatieve boodschappen geven, want dit is de makkelijkste manier om iemand te manipuleren. Als iemand je schuldgevoelens probeert aan te praten, vraag je dan af: wat wil hij eigenlijk? Waarom doet hij zo? Stel jezelf deze vragen in plaats van het spel mee te spelen en te denken: ja, ik ben schuldig, ik zal maar doen wat hij zegt.


  Ouders manipuleren hun kinderen vaak door middel van schuldgevoelens, omdat ze zelf ook zo zijn opgevoed. Ze vertellen hun kinderen leugens en geven hun het gevoel dat ze minderwaardig zijn. Sommige mensen worden als volwassene nog steeds gemanipuleerd door hun familie en vrienden. Dat kan alleen als ze ten eerste geen zelfrespect hebben en ten tweede zelf manipuleren.


  Veel mensen hullen zich in een mist van schuldgevoelens. Ze hebben steeds het gevoel dat ze tekortschieten of dat ze het verkeerd doen, of ze bieden vaak hun excuses aan. Ze kunnen zichzelf niet vergeven dat ze iets in het verleden verkeerd hebben gedaan. Ze straffen zichzelf voor dingen die er in hun leven gebeuren. Laat die mist optrekken. Je hoeft niet langer op die manier te leven.


  Als je je schuldig voelt, kun je nu leren om nee te zeggen en andere mensen aan te spreken op hun onzinnige opmerkingen. Ik zeg niet dat je boos hoeft te worden, maar je hoeft het spel niet mee te spelen. Als nee zeggen nieuw voor je is, kun je het heel simpel oefenen door te zeggen: ‘Nee. Nee, ik doe dat niet.’ Verzin geen smoes want anders gebruikt de manipulator dit voor een nieuwe aanval, waarmee hij je van je beslissing wil afhouden. Als mensen merken dat manipuleren bij jou niet werkt, houden ze ermee op. Mensen hebben je alleen in hun macht zolang jij daar jouw toestemming voor geeft. Misschien voel je je in het begin schuldig, maar het wordt steeds makkelijker.


  Een vrouw die een lezing van me bezocht, had een baby met een aangeboren hartafwijking. Ze voelde zich schuldig, omdat ze dacht dat het haar fout was, dat zij haar baby iets had aangedaan. Helaas lossen schuldgevoelens niets op. In dit geval had niemand iets verkeerds gedaan. Ik zei dat ik dacht dat dit mogelijk een keuze van deze ziel was geweest en een les voor zowel de moeder als de baby. Ik adviseerde haar om van de baby en van zichzelf te houden en om het gevoel dat ze iets verkeerd had gedaan los te laten. Schuldgevoelens helen niemand.


  Als je iets doet waar je je schuldig over voelt, houd er dan mee op. Als je in het verleden iets hebt gedaan waar je je nu nog schuldig over voelt, vergeef jezelf dit dan. Als er iets is wat je alsnog kunt recht zetten, doe dat dan en verval niet weer in het oude gedrag. Stel jezelf de volgende vragen wanneer je je schuldig voelt: ‘Hoe denk ik eigenlijk over mezelf? Wie probeer ik het naar de zin te maken?’ Bekijk nu welke overtuigingen uit je jeugd naar boven komen. Als er iemand bij me komt die betrokken is geweest bij een auto-ongeluk, is er meestal sprake van diepe schuldgevoelens en van een behoefte aan straf. Het kan zijn dat hij veel kwaadheid heeft onderdrukt, omdat hij het gevoel heeft dat hij niet voor zichzelf mag opkomen. Bij schuld hoort straf en hij wordt letterlijk zijn eigen rechter en veroordeelt zichzelf tot een zelfopgelegde straf. Hij straft zichzelf en er is niemand die hem verdedigt. Het is tijd dat hij zichzelf vergeeft en bevrijdt.


  Een oudere dame vertelde tijdens een van mijn workshops dat ze zich schuldig voelde over haar zoon van middelbare leeftijd. Hij was enig kind en een teruggetrokken mens. Ze voelde zich schuldig, omdat ze vroeger heel streng was geweest. Ik legde haar uit dat ze het destijds zo goed had gedaan als ze kon. Ik denk dat de zoon haar als moeder had uitgezocht voordat hij in dit leven incarneerde en dat hij dus op spiritueel niveau wist wat hij deed. Ik legde uit dat ze haar energie verspilde door zich schuldig te voelen over iets waar ze toch niets aan kon veranderen. Toen zuchtte ze: ‘Ik vind het zo erg dat hij zo is geworden en dat ik hem verkeerd heb opgevoed.’


  Kijk, dat is nu echt energie verspillen; dit helpt haar zoon niet en haar al helemaal niet. Schuldgevoelens zijn een zware last en geven mensen het gevoel dat ze minderwaardig zijn.


  Ik zei tegen haar dat ze, telkens wanneer ze zich schuldig voelde, tegen zichzelf kon zeggen: ‘Nee, dit wil ik niet meer. Ik ben bereid om van mezelf te leren houden. Ik accepteer mijn zoon nu precies zoals hij is.’ Als ze dit zou volhouden, zou haar patroon van zich schuldig voelen veranderen.


  Zelfs als we nog niet weten hoe we van onszelf kunnen houden, maakt het feit dat we bereid zijn om van onszelf te houden al veel verschil. Dit soort patronen zijn het vasthouden niet waard. De les is altijd van jezelf houden. Zij hoefde niet te leren om haar zoon te genezen, maar om van zichzelf te gaan houden. Ook hij is op aarde om van zichzelf te gaan houden. Zij kan dit niet voor hem doen en hij kan het niet voor haar doen.


  De gevestigde religies zijn er heel goed in om mensen een schuldgevoel aan te praten. Veel religies hebben een aantal effectieve methodes om mensen ‘op het rechte pad’ te houden, vooral jonge mensen. We zijn echter geen kleine kinderen meer en we hoeven niet meer in het gareel gehouden te worden. We zijn volwassen en we kunnen zelf beslissen waarin we willen geloven. Het kind in ons voelt zich schuldig, maar de volwassene in ons kan het kind leren dat het ook anders kan.


  Als je je emoties opkropt of onderdrukt, maak je een puinhoop van je innerlijk. Houd genoeg van jezelf om jezelf toe te staan je emoties te voelen. Geef je gevoelens toestemming om naar boven te komen. Het kan zijn dat je dagenlang huilt of boos bent. Je zult heel wat dingen van vroeger te verwerken krijgen. Ik stel voor om affirmaties te doen om dit proces makkelijker te laten verlopen. Een paar voorbeelden:


  * Ik laat mijn achterhaalde negatieve overtuigingen nu makkelijk los.


  * Het is makkelijk voor mij om te veranderen.


  * Het is makkelijk om mijn weg te gaan.


  * Ik ben bevrijd van het verleden.


  Veroordeel je gevoelens niet, want dan onderdruk je ze nog sterker. Als je in een crisis belandt, affirmeer je dat je veilig bent en dat je bereid bent om je gevoelens toe te laten. Het affirmeren van positieve gedachten brengt heilzame verandering teweeg.
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  JE GEVOELENS UITEN


  Een tragedie kan een zegen blijken,

  als we haar zien als een mogelijkheid tot groei.
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  BOOSHEID UITEN OP EEN POSITIEVE MANIER


  Iedereen is weleens boos. Boosheid is een eerlijke emotie. Als woede niet wordt geuit, richt ze zich naar binnen, op het lichaam en kan een kwaal of ziekte veroorzaken. Bij boosheid draait het telkens om dezelfde dingen, net als bij kritiek. Als we boos zijn en het gevoel hebben dat we niet het recht hebben om onze woede te uiten, slikken we haar in en dit veroorzaakt wrok, verbittering of depressiviteit. Het is daarom goed om iets met onze kwaadheid te doen wanneer we haar voelen opkomen.


  Er is een aantal positieve manieren om met boosheid om te gaan. Een van de beste manieren is praten met degene op wie je kwaad bent en je opgekropte gevoelens uiten. Je zegt bijvoorbeeld: ‘Ik ben boos op je, omdat …’ Als we tegen iemand willen schreeuwen, heeft onze boosheid zich langere tijd opgestapeld. Dit is vaak het gevolg van het idee dat we niet met die ander kunnen praten.


  Een goede manier om boosheid los te laten, is praten tegen degene die je in de spiegel ziet. Kies een plek waar je je veilig voelt en waar je niet gestoord wordt. Kijk je spiegelbeeld recht in de ogen. Als je dit niet kunt, concentreer je dan op je mond of neus. Zie jezelf en/of de persoon van wie je vindt dat hij je iets heeft aangedaan. Herinner je het moment waarop je kwaad werd en sta jezelf toe om dat gevoel helemaal te voelen. Vertel hem nu precies waarover je boos bent. Laat je kwaadheid helemaal zien. Je zegt bijvoorbeeld:


  Ik ben boos op je omdat je … hebt gedaan.


  Ik voel me gekwetst omdat je … hebt gedaan.


  Ik ben bang omdat je … hebt gedaan.


  Uit je gevoelens helemaal. Als je het fijn vindt om dit op lichamelijk niveau te doen, kun je een kussen pakken om op te slaan. Wees niet bang om je kwaadheid te uiten. Je hebt je gevoelens nu lang genoeg onderdrukt. Je hoeft je niet te schamen of je schuldig te voelen. Besef dat je gevoelens ‘gedachten in actie’ zijn. Ze dienen een doel en als je ze loslaat uit je denken en je lichaam, creëer je de innerlijke ruimte voor nieuwe, positievere ervaringen.


  Als je je woede hebt geuit, probeer je degene(n) te vergeven op wie je kwaad bent. Vergeven is een daad waarmee je jezelf bevrijdt, jij bent er nog het meest bij gebaat. Als je iemand niet kunt vergeven, werkt bovenstaande oefening als een negatieve affirmatie en is zij niet helend. Er bestaat een duidelijk verschil tussen het loslaten en het opdissen van oude kwaadheid. Je zou het volgende kunnen zeggen:


  Goed, wat gebeurd is, is gebeurd. Dat is nu verleden tijd. Ik keur niet goed wat je hebt gedaan, maar ik begrijp wel dat je het beste hebt gedaan dat in je vermogen lag met de kennis en de wijsheid die je toen had. Ik ben hiermee klaar. Ik bevrijd je en laat je los. Jij bent vrij en ik ben vrij.


  Het kan nodig zijn om deze oefening vaker te doen als je je woede helemaal wilt loslaten. Je kunt aan de slag gaan met één gebeurtenis of persoon die je woede heeft opgewekt of met meerdere tegelijk. Doe dit op een manier die goed voelt voor jou.


  Er zijn meer manieren om kwaadheid los te laten. Je kunt in een kussen schreeuwen, een kussen trappen, met je vuisten op het bed timmeren of een boksbal gebruiken. Je kunt een brief vol haat schrijven en hem vervolgens verbranden. Je kunt in je auto schreeuwen met de ramen dicht. Je kunt gaan tennissen of golfen en de ene na de andere bal keihard wegmeppen. Je kunt lichaamsoefeningen doen, zwemmen of hardlopen. Je kunt je gevoelens opschrijven of tekenen met je niet-dominante hand, want het creatieve proces is een natuurlijke manier om emoties te verwerken


  Een man vertelde tijdens een van mijn lezingen dat hij een eierwekker gebruikte als hij in een kussen ging schreeuwen. Hij gaf zichzelf tien minuten de tijd om al zijn frustraties en kwaadheid over zijn vader te uiten. Na vijf minuten was hij eigenlijk al uitgeput. Elke dertig seconden keek hij op de eierwekker en dan zag hij dat hij nog een aantal minuten had te gaan.


  Ik sloeg op een bed, waarbij ik veel lawaai maakte. Dat kan ik nu niet meer doen, want dan worden mijn honden bang, omdat ze het gevoel krijgen dat ik boos op ze ben. Ik vind het nu goed werken om te schreeuwen in de auto of om een kuil te graven in de tuin.


  Je ziet het, je kunt heel creatief zijn als het gaat om het uiten van je gevoelens. Ik raad je aan om op een veilige manier iets met je lichaam te doen als je opgekropte emoties wilt uiten. Word niet roekeloos en doe niets wat gevaarlijk is voor jezelf of anderen. Communiceer met de Hogere Macht. Keer naar binnen en besef dat er een oplossing is voor je probleem en dat je die oplossing zult vinden. Het is heel heilzaam om te mediteren en te visualiseren dat de woede ongehinderd uit je lichaam stroomt. Zend liefde naar de ander en stel je voor dat je liefde alle disharmonie laat verdwijnen. Wees bereid om de harmonie te herstellen. Misschien is je kwaadheid er wel om je eraan te helpen herinneren dat je nog niet goed met anderen communiceert. Als je dit herkent, kun je ingrijpen.


  Het is verbijsterend hoeveel mensen me vertellen dat ze veel gelukkiger zijn geworden sinds ze hun kwaadheid hebben losgelaten. Het voelt alsof er een grote last van hen is afgevallen.


  Een van mijn leerlingen vond het erg moeilijk om haar kwaadheid te uiten. Op intellectueel niveau begreep ze wel dat ze woedend was, maar ze kon haar woede niet uiten. Toen ze zichzelf toestemming had gegeven om dit te doen, schopte en schreeuwde ze, en ze schold haar moeder en haar aan alcohol verslaafde dochter uit. Ze voelde zich bevrijd van een loodzware last. Toen haar dochter daarna bij haar op bezoek kwam, bleef ze haar omhelzen. Deze vrouw had ruimte voor haar liefde gemaakt, een ruimte die eerder werd ingenomen door onderdrukte woede.


  Misschien ben jij wel iemand die een groot deel van je leven boos is. Iemand die, zoals ik dat noem, kwaad worden als gewoonte heeft. Er gebeurt iets en je reageert woedend. Er gebeurt iets anders en je wordt weer boos. Dan gebeurt het nogmaals en weer word je kwaad, maar je komt niet verder dan kwaad worden. Woede als gewoonte is kinderlijk gedrag – je wilt altijd je zin krijgen. Het kan helpen om jezelf de volgende vragen te stellen:


  * Waarom kies ik ervoor om steeds kwaad te worden?


  * Hoe creëer ik steeds weer situaties die me boos maken?


  * Welke bijdrage lever ik hieraan?


  * Is dit de enige manier waarop ik kan reageren op het leven?


  * Wil ik dit?


  * Wie ben ik nog steeds aan het straffen? Wie ben ik nog steeds trouw?


  * Waarom wil ik me zo voelen?


  * Welke overtuigingen houd ik erop na die deze frustraties veroorzaken?


  * Welke boodschap zend ik uit, dat ik mensen ertoe aanzet om mij te irriteren?


  Met andere woorden, waarom denk je dat je kwaad moet worden om je zin te krijgen? Ik zeg niet dat er geen onrecht bestaat of dat je nooit boos mag worden, maar kwaad worden als gewoonte is niet goed voor je lichaam, want dan zet de woede zich vast.


  Word je ervan bewust waar je meestal je aandacht op richt. Ga tien minuten voor de spiegel zitten. Stel jezelf de volgende vragen, terwijl je naar jezelf kijkt in de spiegel: Wie ben jij? Wat wil je nu echt? Wat maakt je gelukkig? Wat kan ik doen om je gelukkig te maken? Het is nu tijd om het anders te gaan aanpakken. Maak ruimte in jezelf voor liefdevolle, optimistische en vrolijke patronen.


  Veel mensen worden boos tijdens het autorijden. Ze uiten hun frustratie over het slechte rijgedrag van andere mensen. Ik ben lang geleden opgehouden met me op te winden over mensen die zich niet aan de verkeersregels houden. Als ik in de auto stap, geef ik haar eerst veel liefde. Daarna affirmeer ik dat ik altijd omringd word door geweldige, gelukkige automobilisten en ik laat deze waarheid goed tot me doordringen. Iedereen in mijn buurt is een goede automobilist. Dankzij mijn overtuigingen en affirmaties kom ik weinig slechte automobilisten tegen. Die houden zich bezig met mensen die hun vuist ballen en schelden.


  Je auto is een verlengstuk van jezelf, zoals alles en iedereen een verlengstuk van je is. Geef je auto liefde en zend liefde uit naar iedereen op straat en op de snelweg. Ik denk dat er een symbolisch verband bestaat tussen de verschillende onderdelen van je auto en je lichaamsdelen.


  Een van mijn medewerkers vond bijvoorbeeld dat ze geen ‘visie’ had, ze kon niet zien welke kant het met haar leven opging en waar ze naartoe wilde. Op een ochtend bleek de voorruit van haar auto vernield te zijn. Een andere kennis van me had het gevoel vastgelopen te zijn. Hij kwam niet voor- of achteruit. Toen kreeg hij een lekke band en kon hij echt niet meer verder. Ik weet dat dit in eerste instantie raar kan lijken, maar ik vind het fascinerend dat de woorden waarmee deze mensen hun psychische toestand beschrijven, overeenkomen met de toestand van hun auto. ‘Geen visie hebben’ betekent dat je niet vooruit kunt kijken. De voorruit is een volmaakte metafoor hiervan, precies zoals een lekke band een mooi voorbeeld is van vastgelopen zijn. Als er iets aan je auto mankeert, kun je de volgende keer opschrijven wat het kapotte onderdeel voor jou vertegenwoordigt en proberen om een verband te leggen met hoe je je voelt op dat moment. Misschien verrast de uitkomst je wel. Misschien schrijf ik nog eens een boek met de titel: Heel je auto.


  Er is een tijd geweest waarin mensen het verband tussen lichaam en geest niet begrepen. Nu is het tijd om ons bewustzijn verder te verruimen en het verband tussen een machine en de geest te gaan begrijpen. Elke situatie in je leven is een leerervaring en je kunt zo met elke ervaring omgaan dat je er profijt van hebt.


  Boos worden is niet nieuw of uniek. Niemand ontkomt aan deze ervaring. De sleutel is woede (h)erkennen en deze energie in een positieve richting ombuigen. Als je ziek wordt, word hier dan niet boos over. In plaats van woede in je lichaam vast te zetten, kun je je lichaam met liefde vullen en jezelf vergeven. Als je een ziekenverzorger bent, vergeet dan niet om ook goed voor jezelf te zorgen. Als je dit niet doet, heb je niets aan jezelf, en je vrienden en je gezin hebben ook niets aan je. Je raakt uitgeput. Vind een manier om je gevoelens te uiten. Als je eenmaal geleerd hebt om op een positieve manier met je kwaadheid om te gaan – waar je onmiddellijk baat bij hebt – zul je merken dat de kwaliteit van je leven met sprongen vooruitgaat.
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  WROK VEROORZAAKT VERSCHILLENDE ZIEKTES


  Wrok is lang onderdrukte boosheid. Het probleem met wrok is dat ze opgeslagen ligt in het lichaam – meestal op één en dezelfde plek – en als dit lang duurt, kan ze gaan woekeren, en tumoren en kanker veroorzaken. Het onderdrukken van woede en het opslaan ervan in ons lichaam leidt niet tot een goede gezondheid. Nogmaals, het is tijd om deze gevoelens te uiten. Veel mensen zijn opgegroeid in gezinnen waar het uiten van woede niet was toegestaan. Vooral vrouwen werd geleerd dat het verkeerd was om boos te zijn. Boosheid werd niet geaccepteerd, behalve van één persoon – meestal een van de ouders. We hebben geleerd om onze woede in te slikken in plaats van haar te uiten. Nu realiseren we ons dat wij degenen zijn die haar vasthouden. Niemand anders doet dat voor ons.


  Een oester omringt een zandkorreltje met nieuwe laagjes kalkspaat tot er een prachtige parel ontstaat. Wij koesteren onze gekwetste gevoelens door in gedachte de film met kwetsende gebeurtenissen uit het verleden steeds opnieuw af te draaien. Als we onszelf willen bevrijden van oude pijn, wordt het tijd om haar te overstijgen.


  Een van de redenen dat vrouwen cysten en gezwellen in de baarmoeder creëren, is wat ik het ‘hij-heeft-het-me-aangedaan syndroom’ noem. De geslachtsorganen vertegenwoordigen het meest vrouwelijke deel van het lichaam, het vrouwelijke principe, of het meest mannelijke deel van het lichaam, het mannelijke principe. Als mensen een emotionele periode doormaken – meestal gebeurt dat in een relatie – krijgen deze organen de volle lading. Vrouwen zetten hun emoties vast in hun vrouwelijke organen, hun meest vrouwelijke deel, en koesteren hun leed tot er een cyste of een gezwel groeit.


  Het kan veel werk zijn om wrok los te laten die diep in ons begraven ligt. Ik heb een brief gekregen van een vrouw die voor de derde keer een kankergezwel had gekregen. Ze had haar wrok nog steeds niet opgelost. Ik kreeg de indruk dat ze haar wrok eigenlijk wel terecht vond. Het was makkelijker voor haar om de tumor door een dokter te laten verwijderen, dan te werken aan vergeving. Het zou goed zijn voor haar om allebei te doen. Dokters kunnen goed gezwellen verwijderen, maar alleen wij kunnen ervoor zorgen dat ze niet terugkomen.


  Soms gaan we liever dood dan dat we onze gedachtepatronen veranderen. Dan gaan we dus inderdaad dood. Ik heb bijvoorbeeld gemerkt dat veel mensen liever doodgaan dan hun eetgewoontes te veranderen. Dan gaan ze dus inderdaad dood. Als dit met iemand gebeurt van wie we houden en we zijn ons ervan bewust dat die persoon het ook anders had kunnen aanpakken, is dit heel naar voor ons.


  Welke keuze we ook maken, het is steeds de juiste en er is geen sprake van schuld, ook niet als we deze wereld verlaten. Ooit verlaten we allemaal de aarde en we doen dat allemaal op een juist moment voor ons.


  Nogmaals, we hoeven onszelf geen verwijten te maken omdat we gefaald of het verkeerd gedaan zouden hebben. We hoeven ons niet schuldig te voelen. Schuld bestaat niet. Niemand heeft het verkeerd gedaan. Iemand doet zijn best met de kennis en het bewustzijn die hij op dat moment heeft. Realiseer je dat we allemaal de Kracht in ons hebben en dat we op aarde zijn om bepaalde lessen te leren. Ons Hogere Zelf kent onze bestemming in dit leven en de lessen die we dienen te leren om te groeien. Er is geen verkeerde manier, alles is slechts. We bevinden ons allemaal op een oneindige reis door de eeuwigheid en we hebben meerdere levens. Ik geloof dat we in een volgend leven leren wat we tijdens dit leven niet hebben geleerd.
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  ONDERDRUKTE GEVOELENS


  KUNNEN JE DEPRESSIEF MAKEN


  Depressiviteit is naar binnen gerichte boosheid. Het is boosheid waarvan je denkt dat je haar niet mag hebben. Je kunt bijvoorbeeld het gevoel hebben dat je niet boos mag zijn op je ouders, kinderen, werknemer of vriend – en toch ben je boos en klap je dicht. Je boosheid wordt depressiviteit. Te veel mensen zijn tegenwoordig depressief of leiden aan chronische depressiviteit. Tegen de tijd dat we zo depressief zijn, is het moeilijk om ermee op te houden. We hebben zo’n hopeloos gevoel dat alles een enorme inspanning lijkt.


  Het maakt niet uit hoe spiritueel je bent, je zult de was toch zo nu en dan moeten doen. Je kunt de vuile was niet ongelimiteerd opstapelen en zeggen: ‘Och, ik ben heel spiritueel.’ Zo is het ook met je gevoelens. Als je vrij wilt zijn in je denken, dien je je mentale vuile was te doen.


  Een van de beste manieren is: jezelf toestemming geven om een begin te maken met het uiten van je woede, zodat je niet zo depressief hoeft te blijven. Sommige therapeuten zijn er tegenwoordig in gespecialiseerd om mensen te helpen hun woede los te laten. Het kan enorm helpen om een paar sessies bij zo iemand te doen.


  Volgens mij is het goed om eens per week op een bed te slaan, of we nu boos zijn of niet. Tijdens sommige therapieën word je gestimuleerd om kwaad te worden, maar ik denk wel dat ze je soms te lang kwaad laten zijn. Woede en andere gevoelens die naar boven komen, duren slechts enkele minuten. Bij baby’s bijvoorbeeld zijn de emoties meestal heftig maar kort. Onze reactie op de gevoelens die bovenkomen kan ervoor zorgen dat we ze vasthouden en onderdrukken.


  De schrijfster Elizabeth Kübler-Ross gaf in haar workshops een prachtige oefening, die externalisatie heet. Ze liet de deelnemers met een rubberen slang op oude telefoonboeken slaan en terwijl ze erop los sloegen, kwamen er allerlei gevoelens naar boven.


  Er is niets op tegen als er gevoelens van schaamte naar boven komen terwijl je je kwaadheid uit, vooral als het vroeger thuis tegen de regels was om boos te worden. Zeker de eerste keer kan het gênant voor je zijn, maar als je de smaak te pakken krijgt, kan het leuk en heel effectief zijn. God haat je niet als je boos bent. Als je eenmaal wat van je oude kwaadheid hebt losgelaten, zie je je probleem in een nieuw licht en bedenk je nieuwe oplossingen.


  Een andere suggestie die ik depressieve mensen wil geven, is om een goede voedingsdeskundige te raadplegen en gezond te gaan eten. Het is verbazingwekkend hoe dit je denken kan beïnvloeden. Depressieve mensen eten vaak slecht en dit verergert de situatie. Laten we de beste keuze maken en eten wat goed is voor ons lichaam. Er kan ook een lichamelijke oorzaak zijn, die verergerd wordt door medicijngebruik.


  Rebirthing is een prachtige methode om je gevoelens los te laten, want deze methode overstijgt ons rationele denken. Als je nog nooit een Rebirthingsessie hebt gehad, raad ik je aan om dit eens te proberen. Rebirthing heeft veel mensen geholpen. Het is een manier van ademen die ervoor zorgt dat je in contact komt met onderdrukte gevoelens, die je al ademend op een positieve manier los kunt laten. Sommige rebirthers laten je affirmaties doen tijdens een sessie.


  Verder is er lichaamswerk, zoals Rolfing en Postural Integration – manipulatie van het diepe bindweefsel. Ik wil ook Heller- en Tragermassage noemen. Dit zijn uitstekende manieren om vastgeroeste lichaamspatronen los te maken. Het resultaat verschilt per individu. De een kan baat hebben bij een bepaalde methode, de ander niet. We kunnen bepalen wat goed werkt door verschillende technieken te proberen. Op de afdeling gezondheid of esoterie van de boekwinkel vind je lectuur over de verschillende mogelijkheden. Een natuurvoedingswinkel heeft vaak een prikbord waarop workshops en lezingen aangekondigd worden. Als de leerling er klaar voor is, verschijnt de meester.
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  ANGST IS GEEN VERTROUWEN HEBBEN


  Overal ter wereld zijn mensen bang. Je ziet en hoort dat elke dag via het nieuws in de vorm van oorlogen, moorden, hebzucht, enzovoort. Angst is een gebrek aan zelfvertrouwen, waardoor we het Leven niet vertrouwen. We hebben er geen vertrouwen in dat er vanuit een hoger plan voor ons wordt gezorgd en dus hebben we het gevoel dat we op materieel niveau alles onder controle moeten houden. Het ligt voor de hand dat we dan bang worden, want we kunnen nu eenmaal niet alles in ons leven onder controle hebben.


  Als we onze angst willen overwinnen, dienen we te leren vertrouwen. We vertrouwen op de Innerlijke Kracht, de Universele Intelligentie. We vertrouwen het onzichtbare, in plaats van alleen maar te vertrouwen op de tastbare, materiële wereld. Ik zeg niet dat we niets meer hoeven te doen, maar als we vertrouwen hebben, verloopt alles in ons leven makkelijker. Zoals je hebt gelezen, ben ik ervan overtuigd dat alles wat ik dien te weten aan me wordt onthuld. Ik vertrouw erop dat er voor mij wordt gezorgd, ook al heb ik op het materiële vlak niet alles wat er gebeurt onder controle.


  Als er een angstige gedachte in je opkomt, probeert deze gedachte je eigenlijk te beschermen. Ik stel voor dat je tegen de angst zegt: ‘Ik weet dat je me probeert te beschermen. Ik waardeer je poging tot hulp. Dankjewel.’ Erken het bestaan van de angstige gedachte. Zij wil voor je zorgen. Als je de angst in je lichaam voelt, wordt er adrenaline door je lichaam gepompt om je tegen gevaar te beschermen. Hetzelfde gebeurt wanneer je angst opwekt met je gedachten.


  Kijk naar je angsten en zie in dat jij niet je angst bent. Kijk naar angst zoals je naar een film kijkt. Wat je op het filmdoek ziet, is niet echt aanwezig. Een film is niet meer dan een reeks plaatjes op celluloid die heel snel voorbij komen. Onze angsten komen en gaan net zo snel als deze plaatjes – tenzij we erop staan om ze vast te houden.


  Angst is een beperkende gedachte. Mensen zijn heel bang om ziek te worden of dakloos of noem maar op. Het afweermechanisme van angst is woede. Woede beschermt je wel, maar toch zou je veel meer hebben aan een paar goede affirmaties, zodat je kunt ophouden om met je gedachten angstige situaties te creëren en je leert om van jezelf te houden, ook als je bang bent. Nogmaals, niets komt tot ons van buitenaf. Wij zijn de bron van alles wat er in ons leven gebeurt. Alles komt van binnenuit – elke ervaring, elke relatie weerspiegelt een mentaal patroon van ons.


  Angst is het tegenovergestelde van liefde. Hoe meer we bereid zijn om lief te hebben en onszelf te vertrouwen, hoe meer liefde en vertrouwen we aantrekken. Is het niet opvallend hoeveel er misgaat in ons leven als we een tijdlang angstig, van streek of bezorgd zijn en we balen van onszelf? Het ene na het andere gaat mis. Het lijkt wel of er geen eind aan komt.


  Als we echt van onszelf houden, gaat het precies zo. Alles zit mee; het licht staat op groen en er is een parkeerplaats. Alle dingen die het leven zo aangenaam maken, of ze nu belangrijk zijn of niet, lopen op rolletjes. We staan ’s ochtends op en de dag verloopt heerlijk.


  Houd van jezelf, zodat je goed voor jezelf kunt zorgen. Doe wat je kunt om je liefde, lichaam en gedachtewereld meer kracht te geven. Richt je tot de Innerlijke Kracht. Maak diep contact en zorg ervoor dat je dit contact onderhoudt. Wanneer je je bedreigd voelt of bang bent, blijf je bewust ademhalen. We houden onze adem vaak in als we bang zijn. Adem diep in. Ademen geeft je innerlijke kracht de ruimte. Ademen recht de rug. Het verbreedt je borst en geeft je hart de ruimte. Door te ademen laat je je weerstand los en stel je jezelf open. Je wordt groter in plaats van ineen te krimpen. Je liefde stroomt. Zeg: Ik ben één met de Macht die me geschapen heeft. Ik ben veilig. Alles is goed in mijn wereld.
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  VERSLAVING LOSLATEN


  Een van de meest voorkomende manieren om onze angsten te onderdrukken is verslaving. Verslavingen onderdrukken emoties en dus voelen we minder. Behalve de verslaving aan chemische middelen, zijn er nog veel meer verslavingen. Er bestaat ook wat ik patroonverslaving noem. We zijn verslaafd aan een patroon van niet willen zien wat er aan de hand is in ons leven. Als we niet willen doen waar we aan toe zijn of ons eigenlijk niet in de positie willen bevinden waarin we verkeren, raken we verslaafd aan een patroon dat ons afhoudt van de confrontatie met onze realiteit. Sommige mensen krijgen dan een eetverslaving, anderen een alcoholverslaving, enzovoort. Misschien is er sprake van een erfelijkheidsfactor bij alcoholisme, maar de keuze om ziek te blijven is altijd een individuele keuze. Als we zeggen dat iets erfelijk is, heeft het kind vaak een mentaal patroon overgenomen dat de ouders hadden om met hun angsten om te gaan.


  Andere mensen hebben een emotionele verslaving. Je kunt bijvoorbeeld verslaafd zijn aan andere mensen de schuld geven. Je vindt dan altijd iemand die je de schuld kunt geven, wat er ook aan de hand is. ‘Het is hun schuld, zij hebben me dit aangedaan.’ Of misschien ben je verslaafd aan stapels rekeningen. Veel mensen zijn verslaafd aan schulden maken en doen daar al het mogelijke voor. Dat schijnt niets te maken te hebben met de hoeveelheid geld die je bezit. Ook kun je verslaafd zijn aan afwijzing. Overal waar je komt, trek je mensen aan die je afwijzen. Je vindt ze altijd. Natuurlijk is afwijzing door de buitenwereld een gevolg van je afwijzing van jezelf. Als je jezelf niet afwijst, doen anderen dit ook niet, en als het wel gebeurt kan het je niet schelen. Stel jezelf de volgende vraag: wat accepteer ik niet van mezelf? Daarnaast zijn veel mensen verslaafd aan ziekte. Ze worden steeds weer ziek of maken zich zorgen dat ze ziek zullen worden. Het lijkt wel of ze lid zijn van de ‘Ziekte-van-de-maand-club’.


  Als je aan iets verslaafd wilt zijn, waarom zou je dan niet verslaafd zijn aan van jezelf houden? Je kunt verslaafd zijn aan het doen van positieve affirmaties of iets anders waarmee je jezelf steunt.
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  DWANGMATIG OVERETEN


  Ik krijg veel brieven van mensen met gewichtsproblemen. Ze gaan op dieet, houden zich er twee of drie weken aan en stoppen er dan weer mee. Vervolgens voelen ze zich schuldig, omdat ze het niet langer hebben volgehouden. En in plaats van in te zien dat ze gedaan hebben wat ze op dat moment konden, worden ze kwaad op zichzelf en voelen ze zich schuldig. Bij schuld hoort straf, dus straffen ze zichzelf door dingen te eten die slecht zijn voor hun lichaam. Als ze zouden erkennen dat ze twee weken lang – de tijd dat ze zich wel aan het dieet hebben gehouden – iets goeds voor hun lichaam hebben gedaan en zouden ophouden met zichzelf te veroordelen, zouden ze een begin maken met het doorbreken van hun patroon. Ze kunnen tegen zichzelf zeggen: Ik heb een probleem met mijn gewicht gehad, nu sta ik mezelf toe om op mijn ideale gewicht te komen. Op deze manier kan het innerlijke patroon veranderen. Maar laten we ons niet te veel op het eetprobleem richten, want dat is niet de oorzaak.


  De oorzaak van te veel eten is altijd een behoefte aan bescherming die onvoldoende is vervuld. Als je bang bent of onzeker, breng je een beschermlaagje aan. Voedsel is niet de oorzaak van overgewicht. Mensen met overgewicht zijn bijna allemaal hun leven lang boos op zichzelf, omdat ze dik zijn. Wat een energieverspilling! In plaats van boos te worden, kun je tot het inzicht komen dat er iets in je leven is dat je een onveilig gevoel geeft en je onzeker maakt. Dit kan te maken hebben met je werk, partner, seksualiteit of met iets anders in je leven. Zoek de oplossing niet in minder eten als je te zwaar bent, maar ga aan het patroon werken dat zegt: ‘Ik heb bescherming nodig, want ik voel me onveilig.’


  Het is verbazingwekkend hoe sterk onze cellen reageren op onze gedachten. Als we geen extra bescherming meer nodig hebben en ons veiliger voelen, verdwijnt vet vanzelf. Ik merk het bij mezelf; als ik me niet veilig voel, neemt mijn gewicht toe. Als ik het erg druk heb en van alles tegelijk doe, krijg ik meer behoefte aan bescherming en veiligheid. Dus zeg ik tegen mezelf: ‘Louise, het is nu tijd om je aandacht op veiligheid te richten. Ik wil dat je beseft dat je helemaal veilig bent. Alles is goed en je kunt dit allemaal doen. Je bent overal veilig, waar je ook bent. Je bent volledig opgewassen tegen wat er op je afkomt. Je bent veilig en ik houd van je.’


  Je overgewicht is het uiterlijke effect van je innerlijke angst. Als je in de spiegel kijkt en een dik mens terug ziet staren, bedenk dan dat je naar het resultaat van oude gedachtepatronen kijkt. Als je je gedachten verandert, plant je een zaadje dat uitgroeit tot jouw werkelijkheid.


  Een van de beste boeken over het loslaten van overgewicht is Het ware dieet van Sondra Ray. Het gaat over het loslaten van negatieve gedachten. Sondra Ray laat je precies zien hoe je dit stap voor stap voor elkaar kunt krijgen.
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  ZELFHULPGROEPEN


  Zelfhulpgroepen winnen snel terrein. Ik vind dit een bijzonder positieve ontwikkeling. Deze groepen leveren echt een bijdrage. Mensen met overeenkomstige problemen komen samen – niet om te klagen, maar om manieren te vinden om aan hun problemen te werken en de kwaliteit van hun leven te verbeteren. Er zijn zelfhulpgroepen voor bijna elk denkbaar probleem. Ook veel kerken organiseren zulke groepsbijeenkomsten. Je kunt ook op het prikbord kijken van een natuurvoedingswinkel bij je in de buurt. Dit is een van mijn favoriete methodes. Als je je leven echt wilt veranderen, vindt je zeker een manier.


  Het twaalfstappenprogramma van de Anonieme Alcoholisten (AA) wordt nu overal toegepast. Het twaalfstappenprogramma bestaat al zo lang, dat de methode helemaal is uitgekristalliseerd en er worden uitstekende resultaten mee behaald. Het Al-Anon programma is voor mensen die samenwonen met, of opgevoed zijn door, verslaafde mensen.
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  GEVOELENS ZIJN ONZE INNERLIJKE GRAADMETER


  Als we opgroeien in een gebroken gezin of probleemgezin, leren we conflicten zoveel mogelijk te vermijden, wat tot gevolg heeft dat we onze gevoelens gaan ontkennen. Vaak vertrouwen we er niet op dat andere mensen ons zullen helpen en dus vragen we maar niet om hulp. We zijn ervan overtuigd dat we zelf sterk genoeg moeten zijn om onze problemen te hanteren. Het probleem is dat we niet in contact staan met onze gevoelens. Als we zicht willen krijgen op onze relatie met onszelf, anderen en onze omgeving, kunnen onze gevoelens ons nog het beste op het spoor zetten. We gaan zien wat wel en wat niet werkt in ons leven. Je afsluiten voor je gevoelens leidt tot ingewikkelde problemen en lichamelijke ziektes. Wat je kunt voelen, kun je genezen. Als je jezelf niet toestaat om te voelen wat er in je omgaat, weet je niet waar je met je genezingsproces kunt beginnen.


  Aan de andere kant lopen velen van ons steeds rond met schuldgevoelens, jaloezie, angst of verdriet. We ontwikkelen gedragspatronen waarmee we steeds weer ervaringen blijven aantrekken waarvan we zeggen dat we ze niet willen hebben. Als je steeds boos, verdrietig, bang of jaloers blijft en niet de onderliggende oorzaak achterhaalt, blijf je meer boosheid, verdriet, angst of jaloezie creëren. Als we ophouden onszelf als een slachtoffer te beschouwen, gaan we weer in onze kracht staan. We dienen bereid te zijn onze les te leren, zodat het probleem kan verdwijnen.


  Als we vertrouwen hebben in het levensproces en ons spirituele contact met het Universum, kunnen we onze woede en angsten oplossen zodra ze naar boven komen. We kunnen het leven echt wel vertrouwen en weten dat alles op de goddelijk juiste tijd en plaats gebeurt.
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  PIJN OVERSTIJGEN


  Wij zijn veel meer dan ons lichaam

  en onze persoonlijkheid. De innerlijke geest

  is altijd mooi en liefdevol, ook als onze

  uiterlijke verschijningsvorm verandert.
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  DE PIJN VAN DE DOOD


  Het is mooi om positieve gedachten en woorden te gebruiken. Het is ook mooi om te erkennen wat je voelt. We hebben gevoelens gekregen om ons te helpen bepaalde ervaringen te verwerken. Het ontkennen van gevoelens veroorzaakt meer pijn. Onthoud alsjeblieft dat sterven niet hetzelfde is als falen. Iedereen sterft, dat hoort bij het leven.


  Als iemand van wie je houdt sterft, duurt het rouwproces minstens een jaar. Gun jezelf er de tijd voor. Het is onder deze omstandigheden vooral moeilijk om de verschillende seizoenen en feestdagen door te komen, zoals je verjaardag, je trouwdag, de kerst, enzovoort. Heb dus geduld met jezelf en sta jezelf toe om je verdriet te voelen. Er zijn geen regels voor rouwen, dus leg jezelf die niet op.


  Je mag best kwaad worden of een hysterische aanval krijgen als iemand sterft. Doen alsof het geen pijn doet, werkt niet. Het is goed om je gevoelens te uiten. Geef jezelf toestemming om te huilen. Kijk in de spiegel en schreeuw: ‘Het is niet eerlijk’ of iets dergelijks. Nogmaals: uit je gevoelens, anders kun je lichamelijke problemen krijgen. Ook is het belangrijk om zo goed mogelijk voor jezelf te zorgen, al weet ik dat het niet makkelijk is in deze omstandigheden.


  Diegenen van ons die werken met mensen met aids, hebben gemerkt dat het rouwproces steeds doorgaat. Het lijkt wel een rouwen in oorlogstijd. Als het me allemaal te veel wordt, zoek ik steun bij dierbare vrienden. Ik gooi alles wat me dwars zit eruit in één hysterische bui. Het was eenvoudiger voor me toen mijn moeder stierf. Ik voelde dat als een natuurlijke afronding van haar eenennegentigjarige bestaan op aarde. Ik treurde wel, maar voelde geen boosheid of woede omdat het onrechtvaardig zou zijn. Oorlogen en epidemieën veroorzaken veel frustratie omdat ze zo onrechtvaardig lijken.


  Rouwen kost tijd, maar soms heb je het gevoel dat je in een bodemloze put zit. Als je na enkele jaren nog steeds de hele dag treurt, zwelg je in je verdriet. Het is nodig om jezelf en die ander te vergeven en te bevrijden. Bedenk wel: we verliezen iemand niet wanneer hij sterft, want hij is nooit van ons geweest. Als jij het erg moeilijk vindt om een overledene los te laten, kun je een aantal dingen doen. Ik wil je op de eerste plaats voorstellen om de overledene uit te nodigen in je meditatie. Het doet er niet toe wat hij dacht of deed toen hij nog leefde. Als iemand deze wereld verlaat, wordt er een sluier opgelicht en ziet hij het leven heel duidelijk. De angsten en overtuigingen die hij tevoren had, zijn verdwenen. Als jij nog steeds treurt, maakt hij je waarschijnlijk duidelijk dat je je geen zorgen hoeft te maken over hem, omdat alles goed is. Tijdens de meditatie kun je hem vragen om je te helpen door deze moeilijke periode te komen. Vertel hem dat je van hem houdt. Praat jezelf geen schuldgevoel aan door tegen jezelf te zeggen dat je hem niet vaak genoeg hebt opgezocht toen hij nog leefde of dat je niet genoeg voor hem gedaan hebt, want dan stapel je schuldgevoelens op je verdriet.


  Er zijn mensen die de rouwperiode als een excuus gebruiken om niet met hun eigen leven verder te hoeven gaan. Sommigen willen de aarde ook wel verlaten. Bij anderen komt doodsangst naar boven als een vriend sterft. Gebruik deze periode voor innerlijk werk en laat negativiteit los. Als een geliefd persoon sterft, komt er veel verdriet naar boven. Sta jezelf toe om dat verdriet te voelen. Het is de bedoeling dat je je veilig genoeg voelt om je oude pijn en verdriet omhoog te laten komen. Als je jezelf toestemming geeft om twee of drie dagen achter elkaar te huilen, is een groot deel van je verdriet en schuldgevoelens verdwenen. Als het nodig is, kun je op zoek gaan naar een therapeut of een zelfhulpgroep die je kan helpen om je veilig genoeg te voelen, zodat je je emoties toe kunt laten en los kunt laten. Het kan ook goed zijn om een affirmatie als de volgende te doen: Ik houd van je en ik laat je vrij. Jij bent vrij en ik ben vrij.


  Tijdens een van mijn workshops werd duidelijk dat een vrouw het erg moeilijk vond om haar kwaadheid los te laten. Ze was woedend op haar doodzieke tante. Ze werd panisch bij het idee dat haar tante zou sterven voordat ze haar verteld had hoe ze werkelijk over het verleden dacht. Ze wilde echter niet met haar tante praten, omdat ze vol opgekropte woede zat. Ik raadde haar aan om een therapeut te bezoeken, want individuele begeleiding kan echt helpen. Als we geblokkeerd raken – op welke manier dan ook – is om hulp te vragen een daad van liefde voor onszelf. Er zijn allerlei therapeuten die ervaring hebben met dit soort situaties. Het is niet nodig om langdurig in therapie te gaan. Het gaat erom dat je korte tijd geholpen wordt om door een moeilijke periode te komen. Er zijn ook groepen die je kunnen helpen met rouwverwerking. Als je steun kunt gebruiken, is het zinvol om je bij zo’n groep aan te sluiten.
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  ONZE PIJN BEGRIJPEN


  Veel mensen leven dag in dag uit met pijn. Het kan zijn dat deze pijn niet meer dan een klein, onbelangrijk deel van ons leven is, maar het kan ook gaan om voortdurende, ondraaglijke pijn. Wat is pijn eigenlijk? We zijn het er bijna allemaal over eens dat we liever geen pijn hebben. Laten we eens kijken wat we hiervan kunnen leren. Waar komt de pijn vandaan? Wat wil ze ons vertellen? Het woordenboek definieert pijn als:


  1) lichamelijk lijden


  2) leed, verdriet


  3) moeite, moeizaamheid, narigheid.


  Pijn kan door psychische en lichamelijke aandoeningen worden veroorzaakt. Het is duidelijk dat zowel ons lichaam als onze psyche er vatbaar voor is. Toen ik onlangs twee kleine meisjes in een park zag spelen, was ik getuige van een prachtig voorbeeld hiervan. Het ene meisje hief haar hand op om haar vriendinnetje speels op de arm te slaan. Nog voordat ze haar had geslagen, zei het andere meisje: ‘Au!’ Het eerste meisje keek haar aan en zei: ‘Waarom zei je “Au”? Ik heb je niet eens aangeraakt.’ Waarop haar vriendinnetje meteen antwoordde: ‘Nou, ik wist dat het pijn zou gaan doen.’ In dit geval voelde de psyche de verwachte, lichamelijke pijn.


  Pijn heeft veel uitingsvormen. Een schram, een blauwe plek, een buil, een aandoening, slecht slapen, een gevaar, kramp in je maag of een lam gevoel in je arm of been. Iets kan veel of weinig pijn doen, maar we weten steeds dat de pijn er is. In de meeste gevallen probeert ze ons iets te vertellen. Soms is de boodschap meteen duidelijk. Elke werkdag oprispingen van maagzuur hebben en niet in het weekeinde, betekent waarschijnlijk dat het een goed idee is om van baan te veranderen. Nog een voorbeeld: de meesten van ons kennen de betekenis van de pijn die optreedt na een avond van overmatig alcoholgebruik.


  Wat de boodschap ook is, we dienen goed in het oog te houden dat het menselijk lichaam een ingenieuze machine is. Het lichaam maakt duidelijk wanneer er problemen zijn, maar we krijgen die boodschap pas als we bereid zijn te luisteren. Jammer genoeg nemen veel mensen niet de tijd of maken ze geen tijd vrij om naar hun lichaam te luisteren.


  Pijn is eigenlijk een van de laatste ‘redmiddelen’ van het lichaam om ons duidelijk te maken dat iets niet goed gaat in ons leven, dat we verkeerd bezig zijn. Het lichaam streeft altijd naar optimale gezondheid, hoe wij het ook behandelen. Als we ons lichaam misbruiken, leveren we overigens wel een bijdrage aan de ernst van onze aandoening.


  Wat doen we als we de pijn voor het eerst voelen? Meestal hollen we naar het medicijnkastje of de apotheek en nemen een pil. Dan zeggen we in feite tegen het lichaam: ‘Houd je stil, ik wil je niet meer horen.’ Het lichaam houdt zich een poosje rustig, maar vervolgens laat het weer iets van zich horen en deze keer een beetje luider. Misschien gaan we nu naar de dokter en krijgen we een injectie of een recept mee naar huis. Er komt echter een moment waarop we echt aandacht dienen te schenken aan het probleem, omdat we ernstig ziek zijn. Ook dan stellen sommige mensen zich liever op als slachtoffer en luisteren ze nog altijd niet naar hun lichaam. Andere mensen gaan begrijpen wat er aan de hand is en zijn bereid om veranderingen aan te brengen. Dat is allemaal prima. We leren allemaal op onze eigen manier. De oplossing kan eenvoudig zijn, zoals een keertje vroeg naar bed of niet zeven dagen per week ’s avonds uitgaan of jezelf niet onder druk zetten op je werk. Sta jezelf toe om naar je lichaam te luisteren, want het lichaam wil graag beter worden. Je lichaam wil gezond zijn en jij kunt hieraan meewerken.


  Op het moment dat ik pijn of een ander onprettig gevoel in mijn lichaam ervaar, word ik stil vanbinnen. Ik vertrouw erop dat mijn Hogere Kracht me laat weten wat er veranderd dient te worden in mijn leven, zodat ik bevrijd word van deze aandoening. In stilte visualiseer ik dat ik op een volmaakte plek ben, omringd door mijn favoriete bloemen. Ik voel en ruik de warme, zoete lucht die mijn gezicht streelt. Ik ontspan bewust elke spier. Als ik voel dat ik totaal ontspannen ben, stel ik mijn Innerlijke Wijsheid de vraag: welke bijdrage lever ik aan dit probleem? Wat dien ik te weten? Wat is aan verandering toe in mijn leven? Vervolgens laat ik het antwoord vanzelf naar boven komen. Misschien komt er niet meteen een antwoord, maar dan weet ik dat het binnenkort in mijn bewustzijn komt. Ik weet ook dat als er veranderingen nodig zijn, het de juiste veranderingen zijn voor mij en dat ik helemaal veilig ben, wat er ook gebeurt.


  Soms vraag je je af of je een verandering wel kunt doorvoeren. ‘Hoe kan ik dan leven? Hoe moet het dan met de kinderen? Hoe betaal ik mijn rekeningen?’ Nogmaals: vertrouw erop dat je Hogere Macht je voorziet van wat je nodig hebt voor een overvloedig, pijnvrij leven.


  Ik raad je ook aan om één verandering tegelijk door te voeren. Lao-Tse heeft gezegd: Een reis van 1000 kilometer begint met één stap. Telkens één stapje zetten kan voor veel progressie zorgen. Bedenk wel dat de pijn niet noodzakelijk meteen verdwijnt zodra je iets verandert, al komt dat voor. Als het enige tijd geduurd heeft voordat de pijn aan de oppervlakte kwam, duurt het waarschijnlijk ook enige tijd voordat het tot je doordringt dat de pijn niet meer nodig is. Wees lief voor jezelf. Meet je vooruitgang niet af aan een ander. Jij bent uniek en jij pakt je leven op jouw manier aan. Stel vertrouwen in je Hogere Zelf als je je wilt bevrijden van lichamelijke en psychische pijn.
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  VERGEVEN IS DE SLEUTEL TOT VRIJHEID


  Ik vraag mijn cliënten: ‘Wat wil je liever, gelijk hebben of gelukkig zijn?’ We hebben allemaal zo onze mening over wie gelijk heeft en wie ongelijk en daar hebben we argumenten voor. We willen andere mensen laten boeten voor wat ze ons hebben aangedaan, maar wijzelf halen ons die gebeurtenis steeds weer voor de geest. Het is raar dat we onszelf straffen in het heden voor iets wat iemand ons in het verleden heeft aangedaan.


  Om het verleden los te laten, dienen we bereid te zijn om te vergeven, ook als we niet weten hoe. Vergeven houdt in dat we onze pijnlijke gevoelens en het probleem loslaten. Als we niet vergevingsgezind zijn, gaat er iets in ons kapot.


  Welke spirituele weg je ook bewandelt, je zult zien dat vergeven altijd enorm belangrijk is, vooral als er sprake is van ziekte. Als we ziek zijn is het heel belangrijk om ons heen te kijken en te zien wie we hoognodig dienen te vergeven. Vaak dienen we dan iemand te vergeven die we nu juist helemaal niet willen vergeven. Iemand niet vergeven doet de ander geen kwaad, het doet ons veel kwaad. Het is niet hun probleem; het is ons probleem.


  De wrok en de pijn die je voelt, zijn vooral een gevolg van jezelf niet vergeven. Affirmeer dat je helemaal bereid bent om iedereen te vergeven. Ik ben bereid om mezelf te bevrijden van het verleden. Ik ben bereid om iedereen die me ooit gekwetst heeft te vergeven en ik vergeef mezelf dat ik andere mensen gekwetst heb. Als je aan iemand denkt die jou ooit op de een of andere manier gekwetst heeft, zegen hem dan met liefde, laat hem los en zet deze gedachte van je af. Ik zou niet zo ver gekomen zijn als ik de mensen die me gekwetst hebben niet had vergeven. Ik wil mezelf niet meer straffen voor wat ze me in het verleden hebben aangedaan. Ik zeg niet dat vergeven makkelijk was. Wel kan ik nu terugkijken op een gebeurtenis en denken: oh ja, dat is inderdaad gebeurd, maar het raakt me niet meer, wat iets anders is dan het gedrag goedpraten.


  Als iemand je heeft opgelicht, bedenk dan dat niemand jouw rechtmatige eigendom kan afpakken. Als iets werkelijk van jou is, komt het op een juist moment bij je terug. Als het niet terugkomt, was het niet voor je bestemd. Je dient dit te accepteren en verder te leven.


  Als je vrij wilt zijn, dien je je verontwaardigde gelijk los te laten en op te houden met jammeren. Als je jammert, ben je een hulpeloos, machteloos wezen. Als je in je kracht wilt gaan staan, dien je voor jezelf te zorgen en verantwoordelijkheid te nemen voor je leven.


  Sluit een ogenblik je ogen en zie een mooie stroom water voor je. Denk nu terug aan een pijnlijke ervaring uit het verleden. Zie je pijn en je weigering om te vergeven. Leg deze gebeurtenis nu in de stroom. Kijk hoe hij begint op te lossen en wordt meegevoerd tot hij helemaal is verdwenen. Doe deze oefening zo vaak je kunt.


  Het is nu tijd voor mededogen en heling. Keer naar binnen en maak contact met het deel dat weet hoe je kunt genezen. Je hebt enorme mogelijkheden. Wees bereid om een hoger niveau te bereiken en mogelijkheden te ontdekken waarvan je het bestaan niet kende, zodat je niet alleen je ziekte kunt genezen, maar jezelf kunt helen op alle niveaus. Je heelt jezelf in letterlijke zin. Je accepteert elk deel van jezelf en al je ervaringen en beseft dat dit allemaal deel uitmaakt van het leven.


  Ik houd van Emmanuels boek van Pat Rodegast en Judith Stanton. Er komt een passage in voor met een mooie boodschap. Emmanuel wordt gevraagd: ‘Hoe kunnen we ellende ervaren zonder verbitterd te raken?’ Emmanuel antwoordt: ‘Door dit als een les te zien en niet als een straf. Vertrouw het leven, vrienden. Als het leven ons de verkeerde kant uit lijkt te sturen, is die omweg blijkbaar nodig. Je bent gekomen om een lange weg met ervaringen te gaan, zodat je leert om waarheid van onwaarheid te onderscheiden. Dan ben je in staat om verkwikt en wijzer terug te keren naar je bron, je ziel.’


  Wat zou het fijn zijn als we konden begrijpen dat al onze zogenaamde problemen in werkelijkheid kansen zijn om te groeien en te veranderen, en dat de meeste problemen veroorzaakt worden door gedachten die we zelf hebben uitgezonden! We hoeven eigenlijk alleen maar de manier waarop we denken te veranderen, bereid te zijn onze wrok los te laten en bereid te zijn te vergeven.
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  Kun je je de laatste keer herinneren dat je verliefd werd? Het ‘ahhhh-gevoel’ in je hart? Wat was dat een heerlijk gevoel. Zo voelt het ook om van jezelf te houden, met dit verschil dat jij jezelf nooit zult verlaten. Als je eenmaal de liefde voor jezelf hebt gevonden, blijft ze de rest van je leven bij je. Maak hier dus de beste relatie van die je hebben kunt.
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  HOE JE VAN JEZELF KUNT HOUDEN


  Als je vergeeft en loslaat, valt er niet alleen

  een enorme last van je schouders; je opent

  de deur naar van jezelf houden.


  Van jezelf houden is een heerlijk avontuur. Het lijkt op leren vliegen. Stel je voor dat we allemaal naar believen zouden kunnen vliegen. Wat zou dat opwindend zijn! Voor iedereen die er al aan werkt om van zichzelf te houden en voor iedereen die hier net mee begonnen is, wil ik een aantal manieren behandelen die je hierbij kunnen helpen. Ik noem ze de Tien Stappen. Ik heb deze lijst naar duizenden mensen gestuurd.


  Laten we nu beginnen met van onszelf houden. Veel mensen lijden onder een gebrek aan zelfwaardering op een bepaald gebied. Het is met name moeilijk om van onszelf te houden zoals we nu zijn, omdat we denken dat we gebreken hebben. Meestal is van onszelf houden voorwaardelijk en als we een relatie hebben, is van onze partner houden ook voorwaardelijk. We hebben allemaal weleens gehoord dat je niet van iemand kunt houden als je niet van jezelf houdt. We hebben al naar de blokkades gekeken die we voor onszelf hebben opgeworpen. Hoe kunnen we de vaart erin houden en de volgende stap zetten?
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  TIEN MANIEREN OM VAN ONSZELF TE HOUDEN


  1. Waarschijnlijk is de belangrijkste sleutel tot van jezelf houden stoppen met zelfkritiek. In hoofdstuk vijf heb ik het gehad over bekritiseren. Als we steeds tegen onszelf zeggen dat we helemaal goed zijn, wat er ook gebeurt, kunnen we makkelijk veranderingen in ons leven doorvoeren. Als we onszelf daarentegen niet goed genoeg vinden, krijgen we het moeilijk. We veranderen allemaal – iedereen. Elke dag is een nieuwe dag en we doen alles een beetje anders dan we het de vorige dag deden. Ons vermogen om ons aan te passen en mee te gaan met veranderingen in het levensproces is onze kracht.


  Mensen die zijn opgegroeid in een probleemgezin, voelen zich vaak overal verantwoordelijk voor en hebben de gewoonte ontwikkeld om zichzelf meedogenloos neer te sabelen. Ze zijn opgegroeid in spanning en angst. De boodschap die ze kregen was: ‘Er mankeert iets aan jou.’ Denk eens na met welke woorden jij jezelf uitscheldt. Een paar voorbeelden: dommerd, sukkel, trut, uilskuiken, oen, kreng, onbenul, enzovoorts. Beschrijf jij jezelf in zulke bewoordingen?


  Het is heel belangrijk om onze zelfwaardering en ons gevoel van eigenwaarde te vergroten, want als we denken dat we niet goed genoeg zijn, blijven we manieren vinden om ons ellendig te voelen. We creëren ziekte of pijn in ons lichaam, stellen uit wat goed is voor ons, eten ongezond of gebruiken te veel alcohol of drugs.


  We zijn allemaal onzeker op bepaalde gebieden, want we zijn mensen. Laten we ophouden met te doen alsof we volmaakt zijn. Als we vinden dat we volmaakt moeten zijn, zetten we onszelf enorm onder druk en kijken we niet naar de gebieden in ons leven die heling kunnen gebruiken. Laten we in plaats hiervan onze creatieve vermogens en onze uniciteit ontdekken. Laten we de kwaliteiten waarderen die ons van andere mensen onderscheiden. Ieder van ons heeft een unieke rol op aarde, maar als we onszelf bekritiseren, wordt niet duidelijk welke rol voor ons is weggelegd.


  2. Jaag jezelf geen angst aan. Veel mensen terroriseren zichzelf met angstige gedachten en verergeren hun probleem op die manier. Ze maken van een mug een olifant. Als je steeds denkt dat alles in het honderd loopt, heb je een vreselijk leven. Lig jij ’s nachts in bed lang over je problemen te piekeren zonder een stap verder te komen? Dan lijk je op een kind dat zich inbeeldt dat er een eng monster onder het bed ligt en vreselijk bang wordt. Geen wonder dat je niet kunt slapen. Toen je klein was kwam je vader of moeder je geruststellen. Nu je volwassen bent, moet je dat zelf doen.


  Zieke mensen zijn vaak zo bezig. Ze zien het ergste voor zich of regelen alvast hun begrafenis. Ze geven hun macht weg en geloven de statistieken. Misschien doe je dit ook in relaties. Iemand belt je niet en je denkt meteen dat je vreselijk onaantrekkelijk bent en dat je nooit meer een relatie zult hebben. Je voelt je verlaten en afgewezen. Dit kan ook gebeuren op je werk. Iemand zegt iets onaardigs en je denkt dat je ontslagen zult worden. Jijzelf zet deze verlammende gedachte in je hoofd. Besef wel dat deze angstaanjagende gedachte een negatieve affirmatie is.


  Als je merkt dat je steeds opnieuw een negatieve gedachte denkt of een negatieve situatie voor je ziet, neem dan een beeld in gedachten van iets wat een positieve betekenis heeft voor jou. Dit kan een prachtig landschap zijn, een zonsondergang, een sport of iets anders waarvan je veel houdt. Telkens wanneer je merkt dat je jezelf angst aanjaagt, gebruik je dit beeld om om te schakelen. Zeg tegen jezelf: ‘Nee, hier wil ik niet meer over nadenken. Ik ga nu denken aan een zonsondergang, een roos, Parijs, een zeiljacht, een waterval’, of wat jouw beeld ook is. Als je dit volhoudt, zul je de gewoonte om je negatieve beelden voor de geest te halen doorbreken. Nogmaals, dit vergt wel oefening.


  3. Een volgende manier is op een lieve en geduldige manier met jezelf omgaan. Oren Arnold schreef de grappige tekst: Lieve God, ik vraag U om geduld. En vlug een beetje! Geduld is een machtig middel. We lijden bijna allemaal aan de kwaal dat we onze wensen direct vervuld willen zien. We willen de vervulling nu. We kunnen niet wachten. We ergeren ons als we in de rij staan of in de file belanden. We willen alle antwoorden en al het heerlijks nu meteen. Maar al te vaak maken we mensen het leven zuur met ons ongeduld. Ongeduld is weerstand om te leren. We willen de antwoorden zonder eerst de les te leren en zonder de benodigde stappen te zetten.


  Zie je gedachtewereld als een tuin. Je begint met een lap grond. Misschien staat hij vol doornstruiken van zelfhaat en liggen er stapels keien van wanhoop, woede en zorgen. Een oude boom – je angst – mag gesnoeid worden. Als je eenmaal wat van de rommel hebt opgeruimd en de aarde is vruchtbaar, kun je zaadjes of plantjes van vreugde en voorspoed poten. De zon schijnt op je gewassen en jij geeft ze water en voedingsstoffen en liefdevolle aandacht. In het begin lijkt er niet veel te gebeuren, maar je houdt vol en blijft voor je tuin zorgen. Als je geduldig blijft, zal je tuin groeien en bloeien. Zo gaat het ook met je gedachten: je kiest gedachten uit die je wilt voeden en als je geduldig blijft, zullen ze groeien en een bijdrage leveren aan het creëren van de tuin met ervaringen die jij wenst.


  We maken allemaal fouten


  Je mag best fouten maken als je iets van ze leert. Zoals ik al zei gaan veel mensen gebukt onder hun eigen perfectionisme. Ze geven zichzelf geen kans om iets nieuws te leren, want als ze het niet meteen perfect doen, zien ze dat als een bewijs van de overtuiging dat ze niet goed genoeg zijn.


  Als je iets wilt leren is daar tijd voor nodig. Als je iets nieuws gaat doen, voelt het in het begin meestal raar. Om duidelijk te maken wat ik bedoel, wil ik je verzoeken om nu even je handen te vouwen. Haal ze uit elkaar en vouw ze opnieuw, maar nu met de andere duim boven. Dit voelt waarschijnlijk vreemd of misschien zelfs verkeerd. Vouw je handen nu weer zoals je de eerste keer deed, vervolgens op de tweede manier, dan weer zoals de eerste keer en ten slotte op de tweede manier. Houd je handen even zo. Hoe voelt het? Niet zo vreemd meer. Je raakt eraan gewend. Misschien kun je zelfs leren om dit op beide manieren te doen.


  Als we iets op een nieuwe manier willen doen, gaat het net zo. Het voelt anders en dan veroordelen we dat meteen. Terwijl het met wat oefening heel normaal en natuurlijk zou voelen. We leren niet in één dag tijd om helemaal van onszelf te houden, maar we kunnen wel elke dag een beetje meer van onszelf gaan houden. Als we onszelf elke dag een beetje meer liefde geven, houden we binnen twee of drie maanden al heel wat meer van onszelf.


  Fouten zijn als traptreden. Ze zijn belangrijk, het zijn leraren. Straf jezelf niet als je iets fout hebt gedaan. Als je bereid bent om te groeien en van je fouten te leren, kunnen ze je verder helpen op de weg naar je levensvervulling.


  Sommigen van ons hebben jarenlang aan zichzelf gewerkt en vragen zich af hoe het toch mogelijk is dat er steeds nieuwe problemen komen. Laten we onze inzichten steeds opnieuw in praktijk brengen en niet met onze handen in het haar gaan zitten en zeggen: ‘Het heeft toch geen zin.’ Als we leren om iets op een nieuwe manier te doen, is het belangrijk dat we lief en geduldig met onszelf omgaan. Denk aan de tuin die ik hierboven heb beschreven. Als je onkruid ziet opkomen, trek je het er zo gauw mogelijk uit.


  4. We kunnen leren om vriendelijk tegen onze gedachten te zijn. Laten we onszelf niet haten als we negatieve gedachten denken. Laten we het zo zien, dat onze gedachten ons opbouwen in plaats van afbreken. We hoeven onszelf geen verwijten te maken als we een negatieve ervaring hebben. We kunnen van deze ervaring leren. Vriendelijk zijn voor onszelf betekent dat we onszelf geen verwijten meer maken, geen schuldgevoel geven, niet straffen en geen pijn doen.


  Ontspannen kan ons goed doen. Als je contact wilt maken met je Innerlijke Kracht, dien je je te ontspannen, want als je gespannen en angstig bent, blokkeer je je energiestroom. Het kost maar een paar minuten per dag om je hoofd en je lichaam toe te staan zich te ontspannen. Je kunt op ieder moment een paar keer diep ademhalen, je ogen sluiten en spanning loslaten. Terwijl je uitademt, aard je en zeg je tegen jezelf: Ik houd van jou. Alles is goed. Je zult merken dat je je nu veel rustiger voelt. Je maakt jezelf duidelijk dat je niet steeds gespannen en angstig hoeft te zijn.


  Mediteer dagelijks


  Ik raad je ook aan om stil te worden in je hoofd en te luisteren naar je innerlijke wijsheid. Onze maatschappij heeft van mediteren iets mysterieus gemaakt, iets wat moeilijk te leren is – terwijl het een van de oudste en eenvoudigste processen is die er zijn. We hoeven ons alleen maar te ontspannen en een woord als liefde of vrede, of iets anders wat veel voor ons betekent, in stilte te herhalen. OHM is een eeuwenoude klank die ik in mijn workshops gebruik en die ook goed werkt. We kunnen ook herhalen: Ik houd van mezelf, of Ik vergeef mezelf, of Ik ben vergeven. Vervolgens luister je een tijdje.


  Sommige mensen denken dat ze hun gedachten moeten stopzetten tijdens het mediteren. Volgens mij kunnen we onze gedachten niet stopzetten, maar we kunnen onze gedachten wel afremmen en voorbij laten stromen. Sommige mensen leggen pen en papier klaar en schrijven hun negatieve gedachten op, omdat ze dan makkelijker lijken te verdwijnen. Als we in een toestand komen waarin we onze gedachten voorbij zien stromen – hé, dat is een angstige gedachte, dat is een boze gedachte, dat is een liefdevolle gedachte, dat is een gedachte over een ramp, dat is een gedachte over verlatenheid en dat is een vreugdevolle gedachte – en we geven ze geen gewicht, beginnen we op een verstandige manier gebruik te maken van onze enorme macht.


  Je kunt elk moment met mediteren beginnen en er een gewoonte van maken. Beschouw mediteren als je richten op je Hogere Macht. Je krijgt meer contact met jezelf en met je innerlijke wijsheid. Mediteer op een manier die jij prettig vindt. Sommige mensen komen in een meditatieve toestand terwijl ze lopen of joggen. Keur jezelf niet af als je anders dan anderen mediteert. Ik vind het heerlijk om op mijn knieën in de tuin te zitten en in de aarde te wroeten, dat vind ik een heerlijke meditatie.


  Visualiseer positieve resultaten


  Visualiseren is heel belangrijk. Er zijn veel bruikbare visualisatiemethoden. Doctor Carl Simonton beveelt in zijn boek Op weg naar herstel een groot aantal visualisatiemethoden aan voor mensen met kanker die vaak tot uitstekende resultaten leiden.


  Als je visualiseert, zie je een duidelijk, positief beeld voor je dat je affirmatie versterkt. Veel mensen hebben me geschreven over de verschillende visualisatiemethoden die ze bij hun affirmaties gebruiken. Het is belangrijk dat je visualisaties aansluiten bij jouw karakter, anders werken ze niet.


  Een voorbeeld. Een vrouw met kanker stelde zich voor dat de kanker in haar lichaam werd aangevallen en gedood door goede, moorddadige cellen. Na afloop van de visualisatie twijfelde ze of ze het wel goed deed en had ze het gevoel dat dit niet goed werkte. Ik vroeg haar: ‘Ben je een gewelddadig type?’ Ikzelf voel er niets voor om een oorlog in mijn lichaam te creëren. Ik raadde haar aan om de visualisatie iets zachter te maken. Ik denk dat het beter is om je bijvoorbeeld voor te stellen dat de zon de zieke cellen doet smelten, of dat een tovenaar ze transformeert met zijn toverstaf. Toen ik kanker had, zag ik voor me dat koel, helder water de zieke cellen uit mijn lichaam spoelde. De visualisaties die we doen hoeven niet agressief te zijn voor ons onderbewustzijn.


  Als we een ziek familielid of een zieke vriend hebben, doen we hen onrecht aan als we hen steeds als ziek zien. Visualiseer dat deze persoon gezond is. Stuur positieve vibraties zijn kant op. Besef wel dat genezen zijn verantwoordelijkheid is. Er zijn veel goede opnames met geleide visualisaties en meditaties die je hem kunt geven als hij hiervoor openstaat en die hem kunnen helpen om dit proces door te maken. Als hij dat niet wil, kun je hem nog altijd liefde sturen.


  Iedereen kan visualiseren. Je kunt een beeld van je droomhuis voor je zien, een seksuele fantasie hebben, je kunt je voorstellen wat je de persoon die jou heeft gekwetst wilt aandoen – dit zijn allemaal visualisaties. Het is verbazingwekkend wat we allemaal kunnen doen met ons denken.


  5. De volgende stap is: geef jezelf complimenten. Jezelf bekritiseren breekt je innerlijke kracht. Als je jezelf complimenten geeft, wordt je innerlijke kracht juist groter. Erken je Kracht, Je Goddelijke zelf. We zijn allemaal uitingen van de Oneindige Intelligentie. Als je jezelf kleineert, kleineer je de Kracht die jou geschapen heeft. Geef jezelf nu een compliment en zeg tegen jezelf dat je fantastisch bent. Als je dit één keer doet en daarna nooit meer, werkt het niet. Ga hiermee door, ook al doe je het maar een minuut per keer. Geloof me, het wordt steeds makkelijker. Steun jezelf met liefde wanneer je de volgende keer met iets nieuws of iets anders begint, of iets doet wat je net hebt geleerd en waar je nog niet bedreven in bent.


  Toen ik voor het eerst sprak in de Church of Religious Science in New York, was dat een bijzonder opwindende gebeurtenis voor me. Ik zie het nog voor me. Het was vrijdagmiddag. Mensen schreven hun vragen op een briefje en stopten die in een mandje dat bestemd was voor de spreker – voor mij dus. Ik nam het mandje mee naar het podium, beantwoordde de vragen en gaf hun een kort advies. Toen ik klaar was, liep ik het podium af en zei tegen mezelf: ‘Louise, je was fantastisch, in aanmerking genomen dat dit de eerste keer was. Als je dit zo’n zes keer hebt gedaan, zit je op een professioneel niveau.’ Ik kleineerde mezelf niet door te zeggen: ‘Toe nou, je bent dit of dat vergeten.’ Ik wilde niet bang worden voor de volgende keer.


  Als ik mezelf er na de eerste keer van langs had gegeven, had ik dat de tweede keer ook gedaan en dan zou ik voortaan bang zijn voor spreken in het openbaar. Na een paar uur ging ik bedenken welke verbeteringen ik zou kunnen aanbrengen. Ik heb mezelf überhaupt niet afgekeurd, maar juist complimenten gegeven en gefeliciteerd omdat ik het zo goed had gedaan. Toen ik eenmaal zes bijeenkomsten had geleid, zat ik inderdaad op een professioneel niveau. Ik denk dat we deze methode in elke situatie kunnen toepassen. Ik heb nog vaak op deze bijeenkomsten gesproken. Het was een goede training, want ik leerde snel oplossingen te bedenken voor de beschreven problemen.


  Geef jezelf toestemming om het goede te ontvangen, of je nu denkt dat je dat verdient of niet. Ik heb al eerder in dit boek gesteld dat onze onwil om het goede te ontvangen, een gevolg is van de overtuiging dat we dit niet verdienen. Op deze manier krijgen we nooit wat we willen. Hoe kunnen we nu iets goeds over onszelf zeggen als we denken dat we het niet verdienen om goed te zijn? Waaraan moest jij vroeger thuis voldoen, voordat je iets verdiende? Vond jij jezelf goed genoeg, slim genoeg, groot genoeg, mooi genoeg, enzovoort? Is er nu iets in je leven wat je enorm belangrijk vindt? Er is een reden voor je bestaan en die reden is niet de aanschaf van een nieuwe auto om de zoveel jaar. Wat ben je bereid te doen voor het vinden van vervulling? Ben je bereid om te affirmeren, te visualiseren of een behandeling te ondergaan? Ben je bereid om te vergeven? Ben je bereid om te mediteren? Hoeveel inspanning ben je bereid te leveren om je leven te veranderen en het te krijgen zoals jij het hebben wilt?


  6. Steun jezelf. Van jezelf houden houdt ook in dat je jezelf steunt. Vraag je vrienden om hulp en sta hun toe je te helpen. Om hulp vragen als je hulp nodig hebt, is een teken van kracht. Veel mensen hebben geleerd om alles zelf te regelen en alles alleen te doen. Die mensen kunnen geen hulp vragen, hun ego staat dat niet toe. Vraag de volgende keer om hulp, in plaats van het alleen te proberen en kwaad op jezelf te worden als het niet lukt.


  Er zijn overal steungroepen. Er zijn twaalfstappenprogramma’s voor bijna elk probleem. In sommige plaatsen bestaan genezingsgroepen en aan een kerk verbonden organisaties. Als je geen groep van je gading kunt vinden, kun je je eigen groep starten. Dit is niet zo’n eng idee als het kan lijken. Zoek twee of drie vrienden bij elkaar die soortgelijke problemen hebben als jij en stel een aantal richtlijnen op voor de bijeenkomst. Als je dit met liefde doet, groeit je groepje vanzelf. Andere mensen zullen als door een magneet naar jullie toe getrokken worden. Maak je geen zorgen als de groep zo groot wordt dat de ruimte waar jullie samenkomen te klein is. Het Universum voorziet in je behoeftes. Jullie kunnen elkaar echt enorm steunen.


  In 1985 begon ik in Los Angeles in mijn woonkamer met The Hayride. Er kwamen zes mannen met aids. We wisten niet precies hoe we deze ernstige crisis zouden aanpakken. Ik zei wel tegen ze dat we niet ‘Wat is dit toch verschrikkelijk’ zouden gaan spelen – dat wisten we al. We steunden elkaar zoveel mogelijk op een positieve manier. Al snel kwamen we nog steeds elke woensdagavond bij elkaar, maar nu met achthonderd mensen in een auditorium. Het was een fantastische groep voor mensen met aids en iedereen was welkom. Er kwamen mensen uit de hele wereld om te zien hoe de groep functioneerde en om gesteund te worden. Ik was niet de enige die een bijdrage leverde, dat deed de hele groep; iedereen leverde een positieve bijdrage. We mediteerden en visualiseerden. We netwerkten en deelden informatie over alternatieve geneeswijzen en de laatste medische ontwikkelingen. Achterin de zaal stonden energietafels, waarop mensen konden gaan liggen om energie te ontvangen van andere mensen via handoplegging of gebed. Er stonden mensen uit de Science of Mind beweging klaar voor een gesprek. Als afsluiting zongen we en omarmden we elkaar. We wilden dat mensen zich beter zouden voelen als ze weggingen dan toen ze kwamen. Soms hield het positieve effect van zo’n avond nog dagenlang aan. The Hayride bestaat nog steeds, maar wordt niet langer door mij persoonlijk begeleid.


  Een steungroep is een nuttig instrument in deze ingewikkelde tijd. Veel kerken zoals Unity en Science of Mind, die zich bezighouden met een nieuwe manier van denken, organiseren wekelijks steungroepen. Veel groepen worden vermeld in alternatieve tijdschriften. Netwerken is heel belangrijk. Andere mensen inspireren je en helpen je op weg. Ik raad mensen met gelijksoortige ideeën aan om regelmatig samen te komen.


  Laten mensen die samenkomen in zo’n steungroep hun pijn, verwarring en woede niet meenemen om te klagen, maar om manieren te vinden om hun probleem te overstijgen en in zekere zin volwassen te worden. Als je toegewijd bent, zelfdiscipline hebt en spiritueel bent, kun je in je eentje al veel bereiken door aan jezelf werken. Als je dit echter met een groep mensen gaat doen, kun je een gigantische sprong maken, omdat jullie van elkaar kunnen leren. Iedere deelnemer is een leraar. Als je een probleem hebt waaraan je wilt werken, adviseer ik je daarom om, indien mogelijk, op zoek te gaan naar een steungroep.


  7. Ga liefdevol om met je negativiteit. Je negativiteit maakt deel uit van jouw scheppingen, zoals wij allemaal deel uitmaken van de schepping van God. De Intelligentie die ons geschapen heeft, haat ons niet als we fouten maken of boos worden op onze kinderen. De Intelligentie weet dat we alles zo goed doen als we kunnen en houdt van alles wat Hij geschapen heeft. Op dezelfde manier kunnen wij ook van onze creaties houden. Jij en ik hebben een aantal verkeerde beslissingen genomen in het verleden, maar als we ons hiervoor blijven straffen, wordt straffen een gewoonte en dat maakt het moeilijk om voortaan betere keuzes te maken.


  Als je steeds zegt: ‘Ik haat mijn baan. Ik haat mijn huis. Ik haat mijn ziekte. Ik haat mijn relatie. Ik haat dit en ik haat dat’, kunnen er weinig nieuwe, goede dingen in je leven komen.


  Als je in een negatieve situatie verkeert – wat die situatie ook is – dan is daar een reden voor, anders zou zij niet zijn ontstaan. Dr. John Harrison, auteur van het boek Love Your Disease, schrijft dat het niet de bedoeling is om mensen te gaan veroordelen omdat ze herhaaldelijk geopereerd zijn of vaak ziek zijn. Deze mensen mogen zichzelf zelfs dankbaar zijn dat ze een veilige manier hebben gevonden om in hun behoeftes te voorzien. Laten we goed begrijpen dat we zelf hebben bijgedragen aan het creëren van een probleem, welk probleem we ook hebben. Als we dit inzien, kunnen we positievere manieren vinden om onze behoeftes te vervullen.


  Mensen vinden het soms zo moeilijk om nee te zeggen tegen een autoriteit in hun leven, dat ze onbewust kanker of een andere ongeneeslijke ziekte creëren die voor hen nee zegt. Ik ken een vrouw die pas voor zichzelf koos toen ze ontdekte dat ze haar ziekte had gecreëerd om nee te kunnen zeggen tegen de eisen van haar vader. Ze besloot om voortaan ‘nee’ tegen hem te zeggen. Hoewel dat in het begin moeilijk voor haar was, bleef ze voor zichzelf opkomen tot ze, tot haar grote geluk, merkte dat ze beter werd.


  Negatieve patronen voorzien in bepaalde behoeftes en we kunnen leren om op positievere manieren in die behoeftes te voorzien, welke behoefte we ook hebben. Daarom is het zo belangrijk om de vraag te stellen: ‘Wat levert deze ervaring me op? Welk positief resultaat verkrijg ik hierdoor?’ We stellen deze vraag niet graag, maar als we eerlijk zijn en naar binnen keren, vinden we het antwoord. Misschien is jouw antwoord: ‘Dit is de enige manier waarop ik aandacht kan krijgen van mijn partner.’ Nu je dit weet, kun je positievere manieren vinden om aandacht te krijgen.


  Humor is machtig gereedschap. Humor helpt ons om te ontspannen en ons niet te laten meeslepen door een nare situatie. Tijdens de bijeenkomsten van Hayride reserveerden we tijd voor grappen. Soms was er een gast met zo’n aanstekelijke lach dat iedereen de slappe lach kreeg. We noemden haar de lachvrouw. We hoeven onszelf niet altijd zo serieus te nemen, lachen is heel gezond. Ik raad je aan om naar oude lachfilms te kijken als je je naar voelt, bijvoorbeeld van Laurel & Hardy. Toen ik nog individuele consulten gaf, deed ik mijn best om mensen te laten lachen om hun problemen. Als we ons leven als een toneelstuk kunnen zien – als een soap, een drama of komedie – krijgen we er meer zicht op en zijn we een eind op weg naar genezing. Humor helpt ons om afstand te nemen van een gebeurtenis en maakt haar lichter.


  8. Zorg goed voor je lichaam. Beschouw het als een fantastische woning, waarin je een tijd verblijft. Je houdt van je huis en je onderhoudt het goed, of niet soms? Let dus op wat je in je lichaam stopt. Drugs- en alcoholmisbruik nemen hand over hand toe, het zijn de twee populairste uitingen van vluchtgedrag. Als je drugs gebruikt, betekent dat niet dat je slecht bent, maar wel dat je nog geen positievere manier hebt gevonden voor je behoeftebevrediging. Drugs lonken ons met de boodschap: kom met me spelen, het is heerlijk. Dat is waar, drugs kunnen je inderdaad een heerlijk gevoel geven. Ze veranderen je werkelijkheid echter zo radicaal dat je er – ook al merk je het niet in het begin – uiteindelijk een hoge prijs voor moet betalen. Als je een tijd drugs gebruikt, gaat je gezondheid achteruit en voel je je steeds beroerder. Drugs verzwakken je afweersysteem, wat tot lichamelijke klachten kan leiden. Ook kun je verslaafd raken na herhaaldelijk gebruik en het is nuttig om je af te vragen waarom je eigenlijk begonnen bent met het gebruiken van drugs. Misschien ben je ermee begonnen onder druk van mensen in je omgeving. Ermee doorgaan is echter een ander verhaal.


  Ik moet de eerste persoon nog tegenkomen die van zichzelf houdt en tegelijkertijd verslaafd is aan drugs. We gebruiken alcohol en drugs om te vluchten voor de gedachte dat we niet goed genoeg zijn, die we in onze jeugd hebben opgedaan. Als we dan weer nuchter zijn, voelen we ons beroerder dan daarvoor. Bovendien voelen we ons dan meestal ook nog enorm schuldig. Weet dat het veilig is om je gevoelens te voelen en ze te erkennen. Gevoelens gaan voorbij, ze blijven niet.


  Ons lichaam volstoppen met eten is ook een manier om de liefde voor onszelf te verbergen. We kunnen niet leven zonder voedsel, omdat het ons lichaam van brandstof voorziet en helpt om nieuwe cellen te creëren. Ook als we de beginselen van goede voeding kennen, gebruiken we voedsel en diëten vaak als een middel om onszelf te straffen en te dik te worden. We zijn verslaafd aan ongezond eten. We zijn nu tientallen jaren op wat ik noem The Great American Diet, wat inhoudt dat we ons volstoppen met fastfood. We hebben de levensmiddelenindustrie met hun reclametrucjes blijkbaar toestemming gegeven om onze eetgewoonten te beïnvloeden. Aan de Amerikaanse universiteiten wordt geen voedingsleer onderwezen aan medische studenten, tenzij ze het als keuzevak kiezen. De conventionele geneeskunde richt zich tegenwoordig vooral op geneesmiddelen en chirurgie, dus als we echt iets willen leren over voeding, dienen we zelf voor onze informatievoorziening te zorgen. Het is een daad van liefde voor onszelf om na te gaan wat we in ons lichaam stoppen en hoe we ons daarbij voelen.


  Als je je een uur nadat je hebt geluncht slaperig begint te voelen, is het goed om je af te vragen wat je hebt gegeten. Misschien heb je iets gegeten wat op dat ogenblik niet goed voor je lichaam was. Let op wat energie geeft, en wat energie kost en je lusteloos maakt. Je kunt dit proefondervindelijk nagaan of een goede voedingsdeskundige raadplegen die je vragen kan beantwoorden.


  Bedenk wel dat wat goed is voor de een, niet goed hoeft te zijn voor de ander; onze lichamen verschillen. Een macrobiotisch dieet is heel geschikt voor veel mensen. Dit geldt ook voor de methode Een leven lang fit van Harvey en Marilyn Diamond. Deze methodes zijn gebaseerd op totaal verschillende ideeën en toch werken ze allebei. Geen twee lichamen zijn hetzelfde en dus kunnen we nooit zeggen dat een methode zaligmakend is. Je dient uit te vinden wat het beste werkt voor jou.


  Ga op zoek naar een vorm van lichaamsbeweging die je prettig vindt. Ga positief denken over het doen van oefeningen. Vaak creëren we blokkades in ons lichaam met gedachten die we overnemen van andere mensen. Als je veranderingen wilt aanbrengen, is het nodig om jezelf te vergeven en niet langer je kwaadheid en wrok op te slaan in je lichaam. Een manier om je negatieve ideeën over je lichaam en je conditie te herprogrammeren, is je affirmaties te combineren met lichaamsbeweging.


  De afgelopen decennia is het aantal nieuwe geneeswijzen snel toegenomen. We hebben bijvoorbeeld geleerd om oeroude geneeswijzen, zoals bijvoorbeeld de Ayurvedische geneeswijze, te combineren met de technologie van geluidsgolven. Ik heb geleerd dat geluidsgolven onze hersengolven stimuleren en het leer- en genezingsproces kunnen versnellen. Er is onderzoek gedaan waaruit blijkt dat we ziektes kunnen genezen door onze DNA-structuur te veranderen met onze geest. Ik denk dat we nog veel ontdekkingen zullen doen die heilzaam zijn voor grote delen van de bevolking.


  9. Ik benadruk steeds opnieuw het belang van werken met een spiegel als we de oorzaak willen vinden van een probleem dat ons ervan weerhoudt om van onszelf te houden. Je kunt op verschillende manieren werken met een spiegel. Ik vind het prettig om ’s ochtends na het opstaan in de spiegel te kijken en te zeggen: Ik houd van je. Wat kan ik vandaag voor je doen? Hoe kan ik je gelukkig maken? Luister naar je innerlijke stem en onderneem actie op wat je te horen krijgt. Misschien kun je het antwoord in het begin niet horen, omdat je er nog aan gewend bent om lelijke dingen tegen jezelf te zeggen en je nog niet kunt reageren met een liefdevolle, vriendelijke gedachte.


  Als er in de loop van de dag iets vervelends gebeurt, ga je voor de spiegel staan. Je zegt tegen jezelf: Ik houd toch van je. Gebeurtenissen gaan voorbij, maar de liefde voor jezelf kan er altijd zijn en ze is de belangrijkste kwaliteit die je in je leven bezit. Als er iets moois gebeurt in je leven, ga je ook voor de spiegel staan en je zegt: Dankjewel. Erken dat je deze fantastische gebeurtenis zelf hebt gecreëerd.


  Vergeven kun je ook doen voor de spiegel. Vergeef jezelf en vergeef anderen. Ook kun je iets moeilijks tegen iemand zeggen voor de spiegel, vooral als je bang bent om dat rechtstreeks te doen. Je kunt onverwerkte gebeurtenissen met ouders, dokters, kinderen, geliefden en andere mensen oplossen. Je kunt alles zeggen wat je anders niet durft te zeggen, maar denk er wel aan om aan het eind om hun liefde en goedkeuring te vragen, want daar ben je op uit. Mensen die moeilijk van zichzelf kunnen houden, zijn meestal niet bereid om anderen te vergeven, want als we iemand niet willen vergeven, sluiten we de deur naar van onszelf houden. Als we vergeven en loslaten, valt er niet alleen een enorme last van ons af, maar we openen de deur naar van onszelf houden. Mensen zeggen dan: ‘Tjonge, wat is er een last van me afgevallen!’ Dat is ook zo, ze hadden die last lange tijd met zich meegedragen. Dr. John


  Harrison stelt dat als we onszelf en onze ouders vergeven, en oud zeer loslaten, we meer ziektes genezen dan met antibiotica.


  Er is veel voor nodig om een kind zover te krijgen dat het niet meer van zijn ouders houdt, maar als dit het geval is, is er nog meer voor nodig voordat het zijn ouders kan vergeven. Als we niet willen vergeven, niet willen loslaten, hechten we ons aan het verleden. Als we vastgeklonken zijn aan het verleden, kunnen we niet in het heden leven. – en als we niet in het heden leven, hoe kunnen we dan een fantastische toekomst creëren? Vasthouden aan ellende uit het verleden creëert meer narigheid in de toekomst.


  Affirmaties doen voor de spiegel heeft als voordeel dat je de waarheid over je leven leert kennen. Als je een affirmatie doet en je hoort een negatieve reactie zoals: geloof je het zelf? Dat is niet waar hoor. Dat verdien je echt niet, heb je een geschenk ontvangen waar je wat aan hebt.


  Je ziet pas welke veranderingen je kunt aanbrengen als je bereid bent om te zien wat je tegenhoudt. De negatieve reactie die je zojuist op het spoor bent gekomen, is een geschenk, omdat het de poort naar vrijheid opent. Verander de negatieve gedachte in een positieve affirmatie, zoals: Ik verdien al het goede. Ik mag nu fijne ervaringen hebben. Doe deze nieuwe affirmatie tot zij is verwezenlijkt.


  Ik heb hele gezinnen zien veranderen toen één persoon affirmaties deed. Veel mensen die meededen aan de Hayride waren vervreemd van hun familie. Ik liet ze de volgende affirmatie doen: ‘Ik heb een fijn, liefdevol, warm, open contact met mijn hele familie en dus ook met mijn moeder’ – of met wie ze nog het meest problemen hadden. Ik raadde hun aan om, telkens wanneer ze aan die persoon of hun familie dachten, naar de spiegel te lopen en deze affirmatie een aantal keren te doen. Ik vond het fantastisch als de ouders dan drie, zes of negen maanden later op de bijeenkomst verschenen!


  10. Ten slotte: houd nu van jezelf. Wacht niet tot je volmaakt bent. Ontevreden zijn over jezelf kan een gewoonte zijn. Als je op dit moment tevreden kunt zijn over jezelf, als je nu van jezelf kunt houden en jezelf kunt waarderen, ben je in staat om te genieten van het goede dat in je leven komt. Als je eenmaal van jezelf leert houden, kun je ook van andere mensen houden en hen accepteren.


  We kunnen andere mensen niet veranderen, dus laat ze maar met rust. We spannen ons meestal enorm in om mensen te veranderen. Als we de helft van die energie aan onszelf zouden besteden, konden we onszelf veranderen en als wij anders zijn, veranderen de reacties op ons ook.


  Je kunt een ander niet leren leven. Iedereen dient zijn eigen lessen te leren. Jij kunt alleen jouw lessen leren. Van jezelf houden is de eerste stap, want als je dat doet, wordt je niet omlaag getrokken door destructief gedrag. Als je een relatie hebt met een negatief persoon die niet wil veranderen, dien je genoeg van jezelf te houden om bij hem weg te gaan.


  Een vrouw die een van mijn lezingen bijwoonde, vertelde me dat haar man zich vreselijk negatief opstelde en dat ze haar twee kleine kinderen niet langer aan deze invloed wilde blootstellen. Ik raadde haar aan om te affirmeren dat haar echtgenoot een fijne, steunende man was die aan zichzelf werkte en wiens beste eigenschappen naar boven kwamen. Ik vroeg haar te affirmeren wat ze graag zou zien gebeuren en om, telkens wanneer haar man zich negatief gedroeg, even aan die affirmatie te denken. Als de relatie ondanks deze affirmatie slecht zou blijven, zou dat ook een antwoord zijn op haar probleem: dan had die relatie geen zin.


  Gezien het nog altijd toenemende aantal echtscheidingen, denk ik dat iedere vrouw die een kind wil krijgen zichzelf de vraag dient te stellen: ‘Ben ik bereid om alleen voor mijn kind te zorgen?’ Er zijn steeds meer eenoudergezinnen en meestal is het de vrouw die de extra verantwoordelijkheid van het opvoeden van de kinderen op zich neemt. Vroeger duurden huwelijken een leven lang, maar de tijden zijn veranderd, dus het is belangrijk om hierover na te denken.


  We gaan vaak veel te lang door met een relatie waarin we worden misbruikt. Wat we zeggen is: ‘Ik ben geen liefde waard, dus zal ik hier maar mee doorgaan en dit gedrag accepteren. Ik verdien dit en ik weet zeker dat er toch niemand anders is die van me kan houden.’


  Ik weet dat wat ik zeg simpel lijkt en dat ik steeds dezelfde dingen herhaal, maar ik denk echt dat van onszelf houden, precies zoals we zijn, de snelste manier is om elke situatie te veranderen. Het is fantastisch om te merken dat we liefdevolle mensen aantrekken als we liefde uitzenden.


  Volgens mij is het ons doel op aarde om onvoorwaardelijk te leren liefhebben. Daartoe dienen we eerst onszelf te accepteren en van onszelf te houden. Je bent hier niet om andere mensen te behagen en je leven op hun manier in te kleden. Je kunt je leven alleen op jouw manier leiden en je kunt alleen je eigen weg gaan. Je bent op aarde om jezelf levensvervulling te schenken en veel liefde te geven. Je bent hier om te leren en te groeien en om mededogen en begrip te krijgen en te tonen. Als je de aarde verlaat, neem je je partner, auto, bankrekening en baan niet mee. Je vermogen om lief te hebben is het enige dat je meeneemt!
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  JE INNERLIJKE KIND LIEFHEBBEN


  Als je geen contact hebt met je innerlijke kind, kun je

  geen warm contact met andere mensen onderhouden.

  Het kind in jou is dan bang en gekwetst.

  Zorg goed voor je kind.


  Laten we nu aandacht besteden aan een van de grootste oorzaken van problemen: het vergeten van het innerlijke kind. We hebben ons innerlijke kind bijna allemaal veel te lang genegeerd. In iedereen leeft een klein kind dat liefde en acceptatie nodig heeft, welke leeftijd je ook hebt. Hoe zelfstandig je als vrouw ook bent, er is ook een klein, kwetsbaar meisje in jou dat hulp nodig heeft. Hoe stoer je als man ook bent, er is een jongetje in jou dat hunkert naar warmte en genegenheid.


  Elke leeftijd die je hebt gehad is nog altijd aanwezig in je bewustzijn en herinnering. Als kind had je de neiging om te denken dat het aan jou lag als er iets verkeerd ging. Kinderen hebben geleerd dat hun ouders van hen houden en dat ze niet gestraft of geslagen worden, als ze doen wat er van hen wordt verwacht. Telkens wanneer een kind iets wil en het niet krijgt, denkt hij of zij: ‘Ik ben niet goed genoeg. Er is iets mis met me.’ Als gevolg hiervan keuren we bepaalde dingen van onszelf nog steeds af als we ouder zijn.


  Op dit punt in ons leven – nu dus – kunnen we beginnen onszelf te helen en al onze delen te accepteren, dus ook het deel dat blunders heeft begaan, het deel dat raar overkwam, het deel dat bang was, het deel dat domme dingen deed en het deel dat voor schut stond.


  Ik denk dat we rond ons vijfde jaar het kind in de steek laten. We nemen die beslissing, omdat we denken dat we niet deugen. We willen niets meer te maken hebben met ons innerlijke kind.


  Er bevindt zich ook een ouder in ons. Je hebt een kind en een ouder in je. Een groot deel van de tijd vit de ouder op het kind, dat doet hij bijna aan een stuk door. Als je luistert naar je binnenpraat, hoor je hem schelden. Je kunt de ouder horen zeggen wat je fout doet en wat er allemaal aan je mankeert. Er woedt een oorlog in ons en we keuren onszelf even hard af als onze ouders. ‘Je bent stom. Je bent niet goed genoeg. Zo moet je dat niet doen! Je hebt het weer verkeerd gedaan!’ Het wordt een gewoonte om zo te denken. Als we volwassen zijn, negeren we bijna allemaal ons innerlijke kind of we bekritiseren het op dezelfde manier waarop wij vroeger werden bekritiseerd. Dit blijven we doen.


  Ik heb John Bradshaw, schrijver van een aantal fantastische boeken over het helen van het innerlijke kind, eens horen zeggen dat we, als we volwassen zijn, 25.000 uur aan opnames van de stemmen van onze ouders met ons meedragen. Hoeveel uur hiervan zou bestaan uit de opmerking dat je een geweldig mens bent? Hoe vaak zou je kunnen horen dat een van je ouders zegt dat hij/zij van je houdt of dat je slim en intelligent bent? Of dat je in staat bent om alles te gaan doen wat je maar wilt en dat je een fantastisch mens wordt? Hoeveel uur van die opnames zou er ‘Nee, nee, nee’ gezegd worden in al zijn uitingsvormen?


  Geen wonder dat we nee tegen onszelf zeggen en steeds het woord moeten gebruiken. We reageren op die oude opnames. Het zijn echter inderdaad slechts oude opnames. Dit is niet de waarheid over jou. Dit is niet de waarheid over jouw leven. Het zijn slechts oude opnames die je met je meedraagt; ze kunnen worden gewist en vervangen worden.


  Realiseer je telkens wanneer je zegt dat je bang bent, dat het kind in je bang is. De volwassene is niet bang, maar staat niet klaar voor het kind. De ouder en het kind dienen een relatie aan te gaan. Praat met elkaar over alles wat je doet. Het klinkt misschien raar, maar het werkt wel. Zeg tegen het kind dat je het nooit meer in de steek zult laten, wat er ook gebeurt. Voortaan sta je altijd klaar voor je innerlijke kind en je zult altijd van je innerlijke kind blijven houden.


  Als je als klein kind bijvoorbeeld een nare ervaring met een hond had, die je angst aanjoeg of misschien zelfs beet, kan het zijn dat je innerlijke kind nog steeds bang is voor honden, ook al ben je nu volwassen. Het kan zijn dat het innerlijke kind in paniek raakt bij het zien van een piepklein hondje. Het kind roept: ‘DAT IS EEN HOND! Hij gaat me bijten!’ Dit is een mooie gelegenheid voor je innerlijke ouder om tegen het kind te zeggen: ‘Je bent veilig. Ik ben nu een groot mens. Ik bescherm je. Ik zorg ervoor dat die hond je geen pijn doet. Je hoeft niet meer bang te zijn.’ Praat als een vader of moeder tegen je innerlijke kind.
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  HET HELEN VAN PIJN UIT HET VERLEDEN


  Ik heb gemerkt dat werken met het innerlijke kind een grote bijdrage kan zijn, als we pijn uit het verleden willen helen. We hebben vaak geen contact met de gevoelens van ons angstige, innerlijke kind. Als je in je jeugd vaak bang bent geweest en strijd hebt meegemaakt, en je scheldt jezelf nu in gedachten vaak uit, behandel je je innerlijke kind zoals het vroeger ook behandeld werd. Het innerlijke kind kan niet weglopen. Het is belangrijk dat je de beperkingen van je ouders overstijgt. Je dient contact te maken met het innerlijke kind dat zich zo verloren voelt. Het dient te weten dat je het bemint. Neem nu even de tijd om je innerlijke kind te vertellen dat je het bemint. Zeg: ‘Ik vind je belangrijk. Ik houd van je. Ik houd echt van je.’ Misschien heb je dit al tegen de volwassene, de innerlijke ouder gezegd. Zeg het nu ook tegen het kleine kind. Zie voor je dat je het bij de hand neemt en dat jullie de komende dagen overal samen naartoe gaan. Ga na welke heerlijke, leuke ervaringen jullie kunnen hebben.


  Het is belangrijk dat je met dit innerlijke deel communiceert. Welke boodschappen wil het graag horen? Ga rustig zitten, sluit je ogen en praat tegen je kind. Als je heel lang niet met je innerlijke kind gesproken hebt, zal het niet meteen de eerste keer geloven dat je echt wilt communiceren. Zet door en zeg: Ik wil met je praten. Ik wil je zien. Ik wil van je houden.


  Uiteindelijk krijg je dan contact met je innerlijke kind. Je kunt het innerlijke kind zien, voelen of horen.


  Als je voor het eerst met je kind praat, is het goed om te zeggen dat het je spijt dat je al die jaren niet met het kind gesproken hebt of dat het je spijt dat je zo lang op het kind gescholden hebt. Zeg tegen het kind dat je de tijd die jullie niet samen hebben doorgebracht goed wil maken. Vraag hoe je het gelukkig kunt maken. Vraag het kind waar het bang voor is. Vraag hoe je kunt helpen en wat het van jou verwacht.


  Begin met eenvoudige vragen, de antwoorden komen zeker. Wat kan ik doen om je gelukkig te maken? Wat vind je vandaag fijn? Je kunt bijvoorbeeld tegen het kind zeggen: ‘Ik wil gaan joggen, heb je zin om mee te gaan?’ Het kan dan antwoorden: ‘Ga maar liever naar het strand.’ Dan communiceer je dus met je kind. Ga hier consequent mee door. Als je elke dag een paar minuten de tijd neemt om contact te maken met je innerlijke kind, verloopt je leven een stuk prettiger.
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  MET JE INNERLIJKE KIND COMMUNICEREN


  Misschien werk je al met het innerlijke kind. Er zijn veel boeken over dit onderwerp geschreven en er worden veel lezingen en workshops over gegeven. Self-Parenting, geschreven door John Pollard III, is een uitstekend boek over dit onderwerp. Het bevat prachtige oefeningen en er staan activiteiten in die je met je innerlijke kind kunt ondernemen. Als je praktische oefeningen met je innerlijke kind wilt doen, kan ik je dit boek aanbevelen. Zoals ik al zei, is er veel hulp beschikbaar op dit gebied. Je staat er niet alleen voor en bent niet machteloos, je kunt zelf hulp zoeken als je gesteund wilt worden.


  Ik wil je iets voorstellen: pak een foto van jezelf als kind. Kijk goed naar deze foto. Zie je een ongelukkig of een gelukkig kind? Wat je ook ziet, maak contact met dit kind. Als je een angstig kind ziet, vraag het dan waarom het bang is en stel het gerust. Verzamel verschillende foto’s van jou als kind en praat tegen elk kind op de foto.


  Het helpt om voor de spiegel met je kind te praten. Gebruik een bijnaam als je die als kind had. Zet een doos tissues klaar. Ik raad je aan om te gaan zitten voor de spiegel, want als het moeilijk wordt en je staat, is het makkelijker om weg te lopen. Ga zitten, houd zakdoekjes bij de hand en begin te praten.


  Een andere oefening is communiceren door te schrijven. Op deze manier komt er ook veel informatie boven tafel. Gebruik twee pennen of viltstiften van verschillende kleur. Schrijf een vraag op met je dominante hand. Laat je kind het antwoord opschrijven met de pen met de andere kleur in je nietdominante hand. Dit is een fascinerende oefening. Als je de vraag opschrijft, denkt de volwassene het antwoord al te weten, maar als je eenmaal de andere pen gepakt hebt met de hand waarmee je normaal niet schrijft, luidt het antwoord vaak heel anders dan je had verwacht.


  Jullie kunnen ook samen een tekening maken. Veel mensen vonden het als kind heerlijk om te tekenen en te kleuren, totdat iemand tegen hen zei dat ze netjes moest tekenen en binnen de lijntjes kleuren. Ga dus weer tekenen. Gebruik je niet-dominante hand en maak een tekening over iets wat pas is gebeurd. Ga na hoe je je voelt. Stel je kind een vraag en laat het antwoord met je niet-dominante hand tekenen. Kijk maar eens wat het dan laat zien! Als je in een steungroep zit, kunnen jullie dit idee samen in praktijk brengen. Iedereen laat zijn kind een tekening maken. Daarna gaan jullie in de kring na wat de tekening betekent. Dit kan tot verrassende inzichten leiden.


  Speel met je innerlijke kind. Doe wat je innerlijke kind graag doet. Wat deed je graag toen je klein was? Wanneer heb je dat voor het laatst gedaan? De innerlijke ouder weerhoudt ons er vaak van om plezier te hebben, omdat zulk gedrag ‘niet gepast’ is voor een volwassene. Neem de tijd voor spelen en lol maken. Doe de malle dingen die je als kind deed, zoals op een hoop herfstbladeren springen en elkaar natspuiten met de tuinslang. Kijk hoe andere kinderen spelen. Hierdoor herinner je je de spelletjes die jij vroeger deed. Maak contact met je innerlijke kind en met je spontaniteit en vreugde als je meer plezier wilt hebben in je leven. Ik kan je verzekeren dat je dan duidelijk meer plezier hebt.


  Was jij een gewenst kind? Waren je ouders blij met je toen je geboren was? Waren ze blij dat je een jongetje of een meisje was of hadden ze liever een kind gekregen van het andere geslacht? Heb jij je gewenst gevoeld als kind? Is jouw komst gevierd? Verwelkom je innerlijke kind nu, hoe het antwoord op deze vragen ook mag luiden. Maak er een feest van. Zeg al die heerlijke dingen waarmee je een baby’tje zou verwelkomen tegen je innerlijke kind. Wat had je graag van je ouders gehoord toen je klein was? Wat hebben ze niet gezegd dat jij graag had willen horen? Prima, zeg dit nu tegen je innerlijke kind. Herhaal dit een maand lang elke dag, terwijl je in de spiegel kijkt. Kijk maar eens wat er dan gebeurt.


  Als je ouders alcoholist waren of je mishandelden, kun je hen visualiseren als nuchtere, zachtaardige mensen. Geef je kind wat het verlangt. Waarschijnlijk is het lange tijd veel tekortgekomen. Visualiseer het leven dat je met je kind wilt leiden. Als het kind zich veilig voelt en gelukkig is, kan het je vertrouwen. Vraag het: Wat kan ik doen om je vertrouwen te winnen? Nogmaals, je zult versteld staan over sommige antwoorden van je innerlijke kind.


  Als je ouders niet liefdevol waren en het moeilijk voor je is om met hen om te gaan, zoek dan een foto van iemand die eruitziet als een liefdevolle vader of moeder. Zet deze foto bij de foto van jezelf als kind. Creëer nieuwe beelden. Herschrijf je jeugd als dat nodig is.


  De overtuigingen die je als kind hebt opgedaan, leven voort in het innerlijke kind. Als je ouders bekrompen ideeën hadden en jij bent hard voor jezelf of hebt de neiging om een muur op te trekken, houdt je innerlijke kind zich waarschijnlijk nog altijd aan de regels van je ouders. Als je nog steeds op jezelf vit, is je innerlijke kind ’s ochtends bang om wakker te worden. ‘Wanneer zal hij/zij vandaag tegen me schreeuwen?’


  Onze ouders hadden destijds een bewustzijn dat ervoor zorgde dat ze ons op die manier behandelden. Wij zijn nu de ouders. Wij handelen vanuit ons bewustzijn. Als je weigert om voor je innerlijke kind te zorgen, zit je gevangen in je verontwaardigde gelijk. Dit betekent altijd dat je mag gaan vergeven. Wat heb jij jezelf nog niet vergeven? Wat mag je loslaten? Wat het ook is, laat het maar los.


  Als wij het innerlijke kind geen aandacht geven en het niet aanmoedigen, kunnen we dit onze ouders ook niet verwijten. Zij hebben gedaan wat zij destijds goed achtten, maar wij weten nu dat we het innerlijke kind kunnen steunen.


  Als je een huisdier hebt, weet je hoe het is om thuis te komen en begroet te worden door je dier. Het is onbelangrijk voor je huisdier wat je aan hebt. Het kan hem niet schelen hoe oud je bent, dat je rimpels hebt of hoeveel geld je vandaag hebt verdiend. Het dier vindt het alleen belangrijk dat je er bent. Het houdt onvoorwaardelijk van je. Houd ook onvoorwaardelijk van jezelf. Wees blij dat je leeft en dat je op aarde bent. Jij bent degene met wie je eeuwig leeft. Het is erg moeilijk voor andere mensen om van jou te houden als jij niet bereid bent om van je innerlijke kind te houden. Accepteer jezelf onvoorwaardelijk en liefdevol.


  Vaak helpt het om het innerlijke kind een veilig gevoel te geven door een zelfverzonnen visualisatie te doen. Ik heb een heerlijke visualisatie bedacht voor mijn kleine meisje, dat zich heel onveilig voelde omdat ze misbruikt was. Om te beginnen heeft ze een fee als peetmoeder, die eruitziet als Billie Burke in De Tovenaar van Oz, want dat vindt ze een prachtig verhaal. Ik weet dat ze altijd veilig is, ook als ik niet bij haar kan zijn, want haar peetmoeder is bij haar. Ze woont hoog, in een luxe flat. Er staat een bewaker bij de deur en ze heeft twee grote honden, dus ze weet dat niemand haar nog kan kwetsen. Als ik ervoor kan zorgen dat ze zich helemaal veilig voelt, kan ik – als de volwassene – haar helpen om haar pijnlijke ervaringen los te laten.


  Nog niet zo lang geleden was ik helemaal van de kaart en heb ik twee uur gehuild. Ik realiseerde me dat het innerlijke kind zich opeens heel gekwetst en onveilig voelde. Ik stelde haar gerust en zei dat er niets mis was met haar en dat ze geen slecht meisje was, maar dat ze reageerde op iets wat gebeurd was. Zodra ik daartoe de gelegenheid had, ging ik affirmeren en mediteren in de wetenschap dat er een Hogere Macht is die van me houdt en me steunt. Daarna voelde het kleine meisje in me zich niet meer zo bang en alleen.


  Ik ben een grote fan van knuffels. Voor veel kinderen was een knuffel hun eerste vriend. Vaak was hij je vertrouweling, want je kon hem al je zorgen en problemen vertellen en hij klikte nooit. Hij stond altijd voor je klaar. Haal je knuffel nu uit de kast en geef hem opnieuw aan je innerlijke kind. Het zou fantastisch zijn als ziekenhuizen bij elk bed een knuffel hadden liggen, zodat ons innerlijke kind het ’s nachts kon omarmen als het zich alleen voelde of bang was.
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  JE VELE DELEN


  Relaties en huwelijken zijn mooi, maar de waarheid is dat ze tijdelijk zijn. De relatie die je met jezelf hebt is echter eeuwig. Die blijft altijd bestaan. Houd van je innerlijke familie – van het kind, de ouder en de tiener. Je draagt namelijk ook een innerlijke tiener met je mee. Verwelkom je tiener. Werk met de innerlijke tiener op dezelfde manier als met het innerlijke kind. Welke problemen had je als tiener? Stel je tiener dezelfde vragen die je aan het kind hebt gesteld. Help je tiener door de moeilijke periode van de puberteit – en de tijd daarna – heen. Leer net zo van je innerlijke tiener te houden als van je innerlijke kind.


  We kunnen niet van elkaar houden en elkaar accepteren, tot we van het vergeten, innerlijke kind gaan houden en het accepteren. Hoe oud is jouw vergeten, innerlijke kind? Drie, vier of vijf jaar? Meestal is het jonger dan vijf jaar, want dit is de leeftijd waarop het kind zich terugtrekt als overlevingsstrategie.


  Neem je kind bij de hand en geef het liefde. Creëer een heerlijk leven voor jou en je innerlijke kind. Zeg tegen jezelf: Ik ben bereid om van mijn innerlijke kind te leren houden. Ik ben daartoe bereid. Het Universum reageert zeker. Je zult manieren vinden om je innerlijke kind én jezelf te helen. Als we willen helen, is het nodig dat we onze gevoelens helemaal toelaten. Bedenk dat de Hogere Macht altijd klaarstaat om ons te steunen tijdens onze inspanningen.


  Het doet er niet toe hoe je jeugd was: nu heb jij, en jij alleen, de leiding over je leven. Je kunt blijven klagen over je ouders of je jeugd, maar dan blijf je je als een slachtoffer opstellen. Dan komt het goede, waarnaar je op zoek zegt te zijn, niet naar je toe.


  Niets wist zo grondig uit als liefde. Liefde wist zelfs de diepste en pijnlijkste herinneringen uit, want liefde gaat het aller-diepst. Als je bepaalde beelden uit je verleden nog levendig voor je ziet en blijft affirmeren dat anderen schuldig zijn, blijf je geblokkeerd. Wil je een leven vol pijn of een leven vol vreugde? De keuze is aan jou, die macht heb je voortdurend. Kijk jezelf in de ogen en houd van jezelf en je innerlijke kind.
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  OPGROEIEN EN OUDER WORDEN


  Geef je ouders evenveel begrip

  als je van hen zou willen krijgen.
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  MET ONZE OUDERS COMMUNICEREN


  De moeilijkste periode in mijn jeugd was mijn tijd als tiener. Ik had allerlei vragen, maar wilde niet luisteren naar mensen die dachten dat ze de antwoorden hadden, en al helemaal niet naar volwassenen. Ik wilde alles zelf ontdekken, want ik vertrouwde de informatie van volwassenen niet. Ik was vooral woedend op mijn ouders, omdat ik misbruikt was als kind. Ik snapte niet waarom mijn stiefvader mij dit had aangedaan en ik snapte ook niet waarom mijn moeder het had genegeerd. Ik voelde me verraden en onbegrepen, en ik wist zeker dat mijn familie en de wereld in het algemeen tegen me waren.


  Na vele jaren mensen te hebben begeleid, ben ik tot de conclusie gekomen dat veel (vooral jonge) mensen hetzelfde denken over hun ouders als ik deed. Woorden die tieners gebruiken om aan te geven hoe ze zich voelen zijn: onvrij, afgekeurd, in de gaten gehouden en niet begrepen. Het zou natuurlijk leuk zijn om ouders te hebben die altijd meegaand zijn, maar helaas kan dat niet. Hoewel onze ouders ook maar mensen zijn, verwijten we hen vaak dat ze oneerlijk en onredelijk zijn, en niet snappen wat we doormaken.


  Een jongeman die ik begeleidde had een slechte relatie met zijn vader. Hij vond dat ze niets gemeen hadden en als zijn vader iets tegen hem zei, was dat meestal een negatieve, kleinerende opmerking. Ik vroeg hem of hij wist hoe zijn opa zijn vader had behandeld en hij zei dat hij dat niet wist. Toen hij werd geboren, was zijn grootvader al overleden. Ik raadde hem aan om zijn vader te vragen naar zijn jeugd en naar de invloed die zijn jeugd op hem had gehad. Eerst wist hij niet of hij dat wel wilde doen, omdat hij steeds gekleineerd en voor schut gezet werd als hij met zijn vader praatte. Later bleek hij toch bereid om deze stap te zetten.


  Toen ik hem de volgende keer ontmoette, maakte hij een meer ontspannen indruk. ‘Tjonge’, riep hij uit, ‘ik heb nooit geweten wat voor jeugd mijn eigen vader had.’ Zijn opa had erop gestaan dat zijn kinderen hem met meneer aanspraken. Ze waren opgevoed met de ouderwetse regel dat kinderen wel gezien, maar niet gehoord mogen worden. Als ze het waagden om iets te zeggen dat tegen de mening van de ouders inging, werden ze afgeranseld. Geen wonder dat zijn vader hem bekritiseerde. Als we volwassen zijn, hebben velen van ons de intentie om op een andere manier met onze kinderen om te gaan dan onze ouders met ons omgingen. We leren echter van de mensen om ons heen en vaak gaan we ons precies gedragen als onze ouders. We zeggen zelfs dezelfde dingen. In dit geval schold de vader zijn zoon uit op dezelfde wijze als zijn eigen vader hem had uitgescholden. Hij zal dit niet met opzet gedaan hebben. Hij gedroeg zich op een manier die in overeenstemming was met zijn opvoeding.


  De jongeman begreep zijn vader nu beter en daardoor konden ze vrijer met elkaar communiceren. Het zal nog veel moeite en geduld kosten voordat ze op een ideaal niveau met elkaar communiceren, maar dit is in ieder geval een stap in de goede richting.


  Ik ben ervan overtuigd dat het voor ons allemaal belangrijk is om meer te weten te komen over de jeugd van onze ouders. Als je ouders nog leven, kun je ze vragen: Hoe was je jeugd? Hoe werd er liefde getoond bij jullie thuis? Hoe straften jouw ouders je? Wat voor druk oefenden leeftijdgenoten destijds op je uit? Vonden je ouders de vrienden met wie je uitging aardig? Had je destijds een baantje?


  Als we meer te weten komen over onze ouders, ontdekken we welke patronen zij van hun ouders hebben overgenomen en waarom ze ons op hun manier hebben behandeld. Als we ons beter kunnen inleven in onze ouders, zien we hen in een nieuw licht en kunnen we meer liefde voor hen voelen. Misschien vinden jullie manieren om nader tot elkaar te komen en krijgen jullie een liefdevollere relatie – een relatie gebaseerd op respect en vertrouwen. Als je het moeilijk vindt om met je ouders te praten, praat dan in gedachten met ze of voor de spiegel. Zie voor je dat je zegt: ‘Er is iets wat ik met jullie wil bespreken.’ Doe dit een aantal dagen achtereen. Dit helpt om duidelijk te krijgen wat je tegen je ouders wilt zeggen en hoe je het wilt zeggen. Je kunt ook een meditatie doen waarbij je in gedachten met elk van je ouders praat en oplost wat je dwarszit. Vergeef hen en vergeef jezelf. Zeg dat je van hen houdt. Doe dit als voorbereiding op een werkelijk gesprek met hen.


  Een jongeman in een van mijn groepen vertelde me dat hij veel woede voelde en dat hij andere mensen niet vertrouwde. Dit patroon van wantrouwen kwam in elke relatie bovendrijven. De kern van het probleem was dat hij ontzettend kwaad was op zijn vader, omdat die niet was zoals hij wilde dat hij was.


  Bedenk wel dat het niet onze taak is om andere mensen te veranderen, als we een spirituele weg gaan. Het is nodig dat we onszelf eerst bevrijden van onze onderdrukte gedachten over onze ouders en dat we hen daarna vergeven dat ze niet zijn zoals wij willen dat ze zijn. Wij willen graag dat andere mensen precies zijn zoals wij, dat ze precies zo denken als wij, dat ze zich precies zo kleden als wij en zich precies zo gedragen als wij. Zoals je weet zijn we echter allemaal verschillend.


  Als we de ruimte willen krijgen om onszelf te zijn, dienen we anderen die ruimte ook te gunnen. Als we onze ouders dwingen om anders te zijn dan ze zijn, blokkeren we onze liefde. We keuren onze ouders evenzeer af als zij ons afkeurden. Als we echt contact willen met hen, is het nodig dat we eerst al onze oordelen loslaten.


  Veel mensen blijven machtspelletjes spelen met hun ouders als ze ouder worden. Ouders kunnen je behoorlijk irriteren en als je hiermee wilt ophouden, dien je je te onttrekken aan dit soort spelletjes. Het is nu aan jou om te beslissen wat je wilt doen. Je kunt beginnen met je ouders bij hun voornaam te noemen. Pappa en mamma blijven zeggen, als je veertig bent, houdt je in de rol van het kleine kind. Ga met elkaar om als volwassenen, in plaats van als ouder en kind.


  Je kunt een assertief stuk schrijven, waarin gedetailleerd staat wat voor relatie je met je moeder en/of vader wilt hebben. Zeg vervolgens vaker tegen jezelf welke relatie je met hen wilt. Na enige tijd kun je hun dit vertellen. Als je ouders je blijven irriteren, zit je iets dwars wat je hun niet vertelt. Jij hebt recht op jouw leven en je hebt er recht op om een volwassene te zijn. Ik weet dat zo’n gesprek niet altijd makkelijk is. Waar heb je behoefte aan? Vertel ze dit. Maak ze geen verwijten. Vraag: ‘Hoe kunnen we dit verwezenlijken?’ Begrip maakt vergeven mogelijk en vergeven doet liefde stromen. Als we zover zijn dat we van onze ouders houden en hen vergeven hebben, zijn we een heel eind op weg om te kunnen genieten van een bevredigende relatie met alle mensen in ons leven.
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  TIENERS HEBBEN ZELFWAARDERING NODIG


  Het verontrust me dat ook het aantal zelfmoorden onder tieners relatief groot is. Het lijkt erop dat tieners gebukt gaan onder hun verantwoordelijkheden en dat sommigen het liever opgeven dan door te zetten en te ondervinden wat het leven hun te bieden heeft. Een groot deel van dit probleem heeft te maken met de manier waarop volwassenen vinden dat tieners horen te reageren op problemen. Willen we dat ze reageren zoals wij? Bombarderen we hen met negativiteit?


  De leeftijdsperiode van tien tot vijftien jaar kan cruciaal zijn. Kinderen van deze leeftijd hebben de neiging zich te conformeren aan leeftijdgenoten en doen bijna alles om geaccepteerd te worden. Omdat ze zo graag geaccepteerd willen worden, verbergen ze hun ware gevoelens. Ze zijn bang dat ze niet geaccepteerd worden of geliefd zijn als ze zichzelf zijn.


  De druk van leeftijdgenoten en vanuit de samenleving tijdens mijn jeugd verbleekt bij wat jonge mensen tegenwoordig te verduren hebben. Toen ik vijftien was ging ik, wegens geestelijke en lichamelijke mishandeling, van school en op mezelf wonen. Denk je eens in hoe schokkend het nu voor kinderen is om te leven met drugsmisbruik, lichamelijke mishandeling, ziektes die door seks worden overgebracht, de druk van leeftijdgenoten en familieproblemen. Op mondiaal niveau komen daar oorlogen, milieurampen, criminaliteit en nog veel meer bij.


  Als ouder kun je met je tiener praten over het verschil tussen positieve en negatieve druk van leeftijdgenoten. Vanaf het moment dat we geboren worden tot de dag dat we deze wereld verlaten, wordt er druk op ons uitgeoefend. We kunnen leren om hiermee om te gaan en ons er niet door te laten leiden. Het is ook belangrijk om te ontdekken waarom onze kinderen verlegen, ondeugend, verdrietig, langzaam op school of destructief zijn en hier begrip voor op te brengen. Kinderen worden sterk beïnvloed door de gedachte- en gevoelspatronen die thuis de overhand hebben en ze nemen elke dag beslissingen die hierop zijn gebaseerd. Als er thuis geen vertrouwen en liefde zijn, gaat het kind elders op zoek naar dat vertrouwen en die liefde. Een kind kan zich bijvoorbeeld veilig voelen in een jeugdbende. Zo’n bende kan als een familie voelen, hoe disfunctioneel hij ook is.


  Ik ben ervan overtuigd dat we veel moeilijkheden kunnen voorkomen als we jonge mensen ertoe kunnen brengen om een belangrijke vraag te stellen voordat ze iets gaan doen: Krijg ik hierdoor een goed gevoel over mezelf? We kunnen tieners helpen inzien welke keuzemogelijkheden ze hebben in een situatie. Als ze bewust kiezen wat ze willen doen en daar verantwoordelijkheid voor nemen, beschikken ze over meer macht. Ze hoeven zich dan geen slachtoffer meer te voelen.


  Als we kinderen leren dat ze geen slachtoffer zijn en dat ze andere ervaringen krijgen als ze verantwoordelijkheid nemen voor hun leven, is dat een belangrijke doorbraak.


  Het is heel belangrijk om de communicatiekanalen met kinderen open te houden, vooral met tieners. Als kinderen vertellen wat ze wel en niet leuk vinden, krijgen ze meestal te horen: ‘Je mag zulke dingen niet zeggen. Je mag dat niet doen. Stel je niet zo aan. Doe niet zo flauw. Je moet je netjes gedragen. Niet doen. Niet doen. Niet doen.’ Op den duur communiceren deze kinderen niet meer en soms lopen ze zelfs weg. Als je contact wilt houden met je kinderen als je ouder bent, houd dan de communicatiekanalen open als ze jong zijn. Wees blij dat je kinderen uniek zijn! Sta tieners toe om zich op hun manier te uiten, zelfs als je denkt dat een bepaalde stijl maar een bevlieging is. Keur hen niet af en kleineer hen niet. God weet hoeveel bevliegingen ik in mijn leven heb gehad en dat geldt ook voor jou en je tieners.
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  KINDEREN LEREN DOOR TE KIJKEN


  NAAR WAT WE DOEN


  Kinderen doen niet wat we ze zeggen, ze doen wat wij doen. Het heeft geen zin om tegen ze te zeggen: ‘Niet roken. Niet drinken. Geen drugs gebruiken’, als wij dat wel doen. Laten we een voorbeeld voor hen zijn en leven zoals we onze kinderen graag zouden zien leven. Het is fantastisch om te zien hoeveel harmonie er in een gezin ontstaat, als de ouders bereid zijn om van zichzelf te houden. Kinderen krijgen meer zelfwaardering en zelfrespect.


  De volgende oefening kan helpen om meer zelfwaardering te krijgen. Je kunt haar samen met je kinderen doen. Maak een lijst van de doelen die jullie willen bereiken. Vraag je kinderen om op te schrijven hoe ze zichzelf over drie maanden, over één jaar en over tien jaar zien. Welk leven willen ze dan hebben? Welke vrienden kunnen daarbij helpen en welke niet?


  Laat ze een korte omschrijving van hun doelen geven, plus een beschrijving van de manier waarop ze deze doelen denken te bereiken. Doe dit zelf ook. Jullie houden je lijst binnen handbereik om je aan je doelen te herinneren. Na drie maanden bespreken jullie je lijst. Is de lijst veranderd? Zorg dat je kinderen zichzelf niet straffen als ze niet zoveel hebben bereikt als ze zouden willen. Ze kunnen hun lijst altijd herzien. Het belangrijkste is dat je kinderen iets hebben om naar uit te kijken!
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  SCHEIDEN


  Als ouders gaan scheiden, is het belangrijk dat ze hun kinderen steunen. Als een vader of moeder tegen een kind zegt dat de partner niet deugt, veroorzaakt dat veel stress bij het kind. Ook is het belangrijk om van jezelf te blijven houden als je bang of boos bent. Kinderen voelen wat jij voelt. Als jij van de kaart bent en lijdt, voelen ze dit. Leg uit dat jouw verdriet niet door hen wordt veroorzaakt, zodat hun zelfwaardering er niet onder lijdt. Zorg ervoor dat ze niet denken dat het allemaal hun schuld is. De meeste kinderen denken dat al snel. Maak duidelijk dat je veel van ze houdt en altijd voor hen klaarstaat.


  Ik wil je aanraden om iedere ochtend oefeningen voor de spiegel te doen met je kinderen. Doe affirmaties die je helpen om door deze moeilijke tijd heen te komen en die jou en je kinderen kunnen helpen om je goed te blijven voelen. Laat je pijnlijke ervaringen liefdevol los en affirmeer een gelukkig leven voor alle betrokkenen.


  Er was een fantastische actiegroep met de naam The California State Task Force to Promote Self-Esteem and Personal and Social Responsibility (De Californische actiegroep ter bevordering van zelfwaardering en individuele en maatschappelijke verantwoordelijkheid). De groep werd zo’n dertig jaar geleden opgericht door de Californische volksvertegenwoordiger John Vasconcellos. Jack Canfield en dr. Emmett Miller waren ook lid van deze groep. Ik ondersteunde destijds hun onderzoek en aanbevelingen aan de overheid om bepaalde methodes ter bevordering van de zelfwaardering op school in te voeren. Andere staten volgden hun voorbeeld en namen dergelijke programma’s op in hun beleid. Als leraren meer zelfwaardering krijgen, helpt dat onze kinderen enorm. Kinderen weerspiegelen de sociale en economische druk waarmee we worden geconfronteerd. Elke methode ter bevordering van de zelfwaardering dient leerlingen, ouders, de zakenwereld en andere organisaties bij de uitvoering te betrekken.
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  STIJLVOL OUDER WORDEN


  Veel mensen zijn bang om oud te worden of er oud uit te zien. We hebben ouder worden vreselijk onaantrekkelijk gemaakt, terwijl het toch een normaal en natuurlijk deel van het leven is. Hoe kunnen we een volgende fase van ons leven accepteren als we ons innerlijke kind niet accepteren en niet tevreden zijn over wie we waren en zijn?


  Als je niet oud wilt worden, wat zijn dan de mogelijkheden? De aarde verlaten. In onze samenleving doen we aan wat ik jeugdverheerlijking noem. Het is prima om van onszelf te houden als we een bepaalde leeftijd hebben.


  Waarom kunnen we dan niet van onszelf houden als we ouder worden? Uiteindelijk maken we elke levensfase toch mee.


  Veel vrouwen zijn bang voor ouder worden en maken zich er zorgen over. Ook homofiele mensen hebben vaak problemen met de leeftijd, het uiterlijk en met minder mooi worden. Ouder worden gaat gewoonlijk gepaard met rimpels, grijs haar en een slappere huid. Toch wil ik ouder worden. Het maakt deel uit van het leven. Wij zijn op aarde om elk deel van het leven te ervaren.


  Ik kan wel begrijpen waarom we niet oud en ziek willen worden, dus laten we deze twee begrippen van elkaar onderscheiden. Laten we onszelf niet voorhouden dat we ziek moeten worden, voordat we doodgaan. Volgens mij hoeven we niet ziek te overlijden. In plaats daarvan kunnen we, als onze taak op aarde is volbracht en onze tijd gekomen is, een dutje doen of ’s avonds naar bed gaan en vredig vertrekken. We hoeven niet doodziek te worden. We hoeven niet aangesloten te worden op een machine. We hoeven niet te liggen lijden in een verpleeghuis alvorens de aarde te verlaten. Er is een enorme hoeveelheid informatie beschikbaar over gezond blijven. Stel je nu daarvan op de hoogte, stel dat niet uit. We willen ons geweldig blijven voelen, ook als we ouder worden, zodat we nieuwe avonturen kunnen beleven.


  Laatst heb ik iets gelezen wat me intrigeert. In een medische faculteit in San Francisco is ontdekt dat het verouderingsproces niet bepaald wordt door de genen, maar het gevolg is van wat het verouderingsstartpunt wordt genoemd – een biologische klok in ons bewustzijn. Dit mechanisme bepaalt het moment en de manier waarop we ouder worden. Het verouderingsstartpunt wordt voor een groot deel bepaald door één belangrijke factor: onze overtuigingen over ouder worden.


  Als je bijvoorbeeld denkt dat de middelbare leeftijd op je vijfendertigste begint, veroorzaakt deze overtuiging biologische veranderingen in je lichaam die het verouderingsproces versnellen tegen de tijd dat je vijfendertig bent. Ik vind dit fascinerend! Blijkbaar besluiten we op een gegeven moment wat de middelbare leeftijd en ouderdom zijn. Op welke leeftijd stel je jouw verouderingsstartpunt in? Ik visualiseer dat ik zesennegentig word en dan nog actief ben, dus het is belangrijk dat ik gezond blijf. (Noot redactie: Louise is in 2017 op 91-jarige leeftijd overleden en was tot op het laatst actief.)


  Wat we uitzenden, komt bij ons terug. Let dus op hoe je oudere mensen behandelt, want als je zelf oud bent, word je net zo behandeld. Als je bepaalde denkbeelden over oude mensen hebt, geeft je onderbewustzijn gevolg aan deze ideeën. Onze gedachten, onze ideeën, onze overtuigingen over het leven en over onszelf worden de werkelijkheid.


  Ik geloof dus dat we onze ouders uitkiezen om waardevolle lessen te leren voordat we geboren worden. Je Hogere Zelf wist welke ervaringen jij nodig had om verder te komen op je spirituele weg. Wat je ook dient te leren over de relatie met je ouders, breng die les nu in praktijk. Wat je ouders ook zeggen en doen – of zeiden en deden – uiteindelijk ben je op aarde om van jezelf te houden.


  Ouders, sta je kinderen toe om van zichzelf te houden en zorg ervoor dat het veilig voor hen is om zich op positieve en onschuldige manieren te uiten. Bedenk dat onze kinderen ons hebben uitgekozen en wij onze ouders hebben uitgekozen. Ieder van ons heeft een belangrijke les te leren.


  Voor ouders die van zichzelf houden, is het makkelijker om hun kinderen te leren om van zichzelf te houden. Als we tevreden zijn over onszelf, leren onze kinderen van ons voorbeeld wat zelfwaardering is. Hoe meer we van onszelf leren houden, hoe meer onze kinderen beseffen dat van jezelf houden mag.
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  Een theorie heeft pas nut als er actie

  op wordt ondernomen, als er verandering

  in positieve richting plaatsvindt en er,

  uiteindelijk, heling uit voortvloeit.
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  WELVAART ONTVANGEN


  Als we bang zijn, willen we alles zelf onder

  controle houden en verhinderen we het goede

  naar ons toe te stromen. Vertrouw het leven.

  Alles wat we nodig hebben ligt voor ons klaar.


  De innerlijke kracht is bereid om onze heerlijkste dromen waar te maken en ons ogenblikkelijk een enorme overvloed te schenken. Het probleem is dat we niet openstaan voor dit geschenk. Als we iets willen, zegt onze Hogere Kracht niet: ‘Ik zal er eens over nadenken.’ Hij reageert meteen en stuurt ons wat we vragen, maar wij dienen bereid te zijn om het te ontvangen. Zo niet, dan gaat het terug naar het pakhuis van onvervulde wensen. Tijdens mijn lezingen zitten veel mensen met de armen over elkaar. Ik denk dan: komt er wel iets binnen bij hen? Je armen wijd uitstrekken is een mooi symbolisch gebaar dat het Universum duidelijk maakt dat je bereid bent te ontvangen.


  Dan zal het je wens vervullen. Veel mensen zijn bang om zich open te stellen, omdat ze denken dat hen dan iets vreselijks overkomt. Als ze hun overtuiging dat ze rampen aantrekken niet veranderen, bestaat de kans dat er inderdaad een ramp plaatsvindt.


  Bij het woord welvaart denken veel mensen meteen aan geld. Welvaart is echter een breder begrip, daar vallen ook tijd, liefde, succes, comfort, schoonheid, kennis, relaties, gezondheid en natuurlijk geld onder. Misschien ben je steeds gehaast en denk je dat er niet genoeg tijd is om te doen wat je wilt. Je ervaart een gebrek aan tijd. Als je het gevoel hebt dat succes buiten je bereik ligt, krijg je het niet. Als je het gevoel hebt dat het leven een zware last is, ben je steeds gespannen. Als je denkt dat je ergens te dom voor bent of dat je te weinig weet, heb je niet het gevoel dat je in contact staat met de Universele Wijsheid. Als je een gebrek aan liefde ervaart en geen fijne relatie hebt met andere mensen, wordt het moeilijk voor je om liefde in je leven aan te trekken. En wat kunnen we over schoonheid zeggen? We worden omringd door schoonheid. Ervaar jij de schoonheid die in overvloed aanwezig is op deze wereld, of vind je alles lelijk, smerig en nutteloos? Hoe gaat het met je gezondheid? Ben je vaak ziek? Word je vlug verkouden? Heb je vaak pijn?


  Ten slotte wil ik het over geld hebben. Veel mensen vertellen me dat ze nooit genoeg geld hebben. Hoeveel geld gun jij jezelf? Of heb je het gevoel dat de hoogte van je inkomen vastligt? Wie heeft dat bepaald?


  Het bovenstaande heeft niets te maken met ontvangen. Mensen denken meestal: ik wil dit of dat, of wat dan ook, krijgen. Bij overvloed en welvaart gaat het er echter om hoeveel je bereid bent te aanvaarden. Als je niet krijgt wat je hebben wilt, sta je jezelf op de een of andere manier niet toe om het te aanvaarden. Als we gierig zijn, behandelt het leven ons gierig. Als wij stelen, steelt het leven van ons.
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  EERLIJK ZIJN TEGEN ONSZELF


  We nemen het woord eerlijkheid vaak in de mond, maar we weten niet altijd wat het werkelijk betekent om eerlijk te zijn. Het gaat bij eerlijkheid niet om een ethische overweging of om braafheid. Eerlijk zijn doe je niet uit angst om gepakt te worden. Eerlijk zijn is een daad van liefde voor jezelf. Eerlijkheid is belangrijk omdat we in ons leven altijd terugkrijgen wat we uitzenden. De wet van oorzaak en gevolg werkt altijd en op elk niveau. Als we andere mensen kleineren en afkeuren, worden we zelf gekleineerd en afgekeurd. Als we vaak boos zijn, worden we vaak met de boosheid van anderen geconfronteerd. De liefde die we voor onszelf voelen, houdt ons in contact met de liefde die het leven voor ons voelt.


  Stel dat er bij je ingebroken is, voel je je dan meteen een slachtoffer? ‘Ze hebben mijn huis leeggeroofd! Hoe konden ze me dat aandoen?’ Als zoiets gebeurt, voel je je vreselijk, maar sta je er wel bij stil hoe en waarom je deze ervaring hebt aangetrokken? Het is niet altijd makkelijk om open te staan voor het idee dat we verantwoordelijk zijn voor het creëren van onze ervaringen – dat lukt maar af en toe. Het is veel makkelijker om iets of iemand buiten ons de schuld te geven. Toch kunnen we pas groeien in spiritueel opzicht als we beseffen dat het geen zin heeft om ons te richten op dingen buiten ons, want alles komt voort uit ons innerlijk.


  Als iemand me vertelt dat hij kortgeleden bestolen is of een ander verlies geleden heeft, is mijn eerste vraag: ‘Van wie heb jij kortgeleden gestolen?’ Als hij nieuwsgierig wordt, weet ik dat ik een gevoelige snaar heb geraakt. Als we terugdenken aan een gelegenheid waarbij we ons iets toe-eigenden en dan bedenken wat ons kort daarna is afgenomen, kan het verband tussen deze twee ervaringen ons opeens duidelijk worden.


  Als we ons iets toe-eigenen, raken we meestal iets kwijt wat we waardevoller vinden. Als we ons geld of een ding toe-eigenen, raken we bijvoorbeeld een vriend kwijt. Als we in een relatie gaan stoken, raken we bijvoorbeeld onze baan kwijt. Als we postzegels en viltstiften van kantoor mee naar huis nemen, missen we misschien de trein of een dinertje. We verliezen meestal iets wat we belangrijk vinden.


  Het is jammer dat zoveel mensen grote bedrijven, warenhuizen, restaurants en hotels bestelen en dat ze hun gedrag rechtvaardigen door te zeggen dat het er bij die bedrijven wel af kan. Die redenering is onjuist. De wet van oorzaak en gevolg geldt voor iedereen. Als we ons iets toe-eigenen, raken we iets kwijt. Als we schenken, ontvangen we. Zo is het nu eenmaal.


  Als je vaak verlies lijdt of er gaat veel mis in je leven, ga dan eens na wat jij je toe-eigent. Sommige mensen zouden er niet aan moeten denken om iets te stelen, terwijl ze er geen moeite mee hebben om beslag te leggen op iemands tijd of iemands zelfwaardering een knauw te geven, omdat ze denken dat dat hun recht is. Telkens wanneer we iemand schuldgevoelens aanpraten, geven we de zelfwaardering van die persoon een knauw. Het vereist veel zelfonderzoek en zelfinzicht om op alle manieren eerlijk te zijn.


  Als we ons iets toe-eigenen, krijgt het Universum de boodschap dat we het goede niet waard zijn, dat we niet goed genoeg zijn, dat we bestolen willen worden en dat er niet genoeg is voor ons. We geloven dat we ons iets stiekem moeten toe-eigenen om te kunnen krijgen wat we hebben willen. Deze overtuiging trekt een ondoordringbare muur om ons op en zorgt ervoor dat we geen overvloed en vreugde in ons leven kunnen ervaren.


  Deze negatieve overtuigingen zijn niet de waarheid over ons wezen. We zijn grootse wezens en verdienen het allerbeste. De aarde baadt in overvloed. Wat goed is voor ons komt altijd naar ons toe, als gevolg van wat zich in ons bewustzijn afspeelt. We kunnen hieraan werken door ons steeds meer bewust te worden van de woorden en gedachten die we kiezen en de dingen die we doen. Als we volledig beseffen dat onze gedachten onze omstandigheden creëren, kan onze werkelijkheid ons feedback geven en ons duidelijk maken wat we mogen veranderen. Totaal eerlijk zijn, tot en met de laatste paperclip, is een keuze die we maken uit liefde voor onszelf. Eerlijkheid helpt ons om ons leven soepeler te laten verlopen.


  Als je in een winkel bent en de kassajuffrouw ziet een boodschap over het hoofd, dan is het jouw spirituele plicht om haar hierop te attenderen. Als je het ziet, zeg je dat. Als je het niet hebt gemerkt en je komt er pas thuis of na een paar dagen achter, is het een ander verhaal.


  Als oneerlijkheid disharmonie veroorzaakt, stel je dan eens voor wat liefde en eerlijkheid creëren. We hebben het goede in ons leven en leuke verrassingen zelf gecreëerd. Als we eerlijk en met onvoorwaardelijke liefde naar onszelf kijken, komen we veel te weten over onze macht. Wat we met ons bewustzijn kunnen creëren, is waardevoller dan welk bedrag dat we kunnen stelen dan ook.
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  JE HUIS IS JE HEILIGDOM


  Alles in je leven is een weerspiegeling van wat je denkt te verdienen. Kijk eens naar je huis. Woon je er graag? Is het comfortabel, gezellig, overvol, vies of altijd rommelig? Dezelfde vragen kunnen over je auto gesteld worden. Vind je het een fijne auto? Weerspiegelt je auto je liefde voor jezelf? Vind je jouw kleding vervelend, lastig of een opgave? Je kleren geven de gevoelens die je voor jezelf hebt weer. Nogmaals: we kunnen onze gedachten over onszelf veranderen.


  Als je op zoek bent naar een nieuwe woonruimte, begin dan met jezelf open te stellen voor het juiste huis. Affirmeer dat het op je wacht. Toen ik in Los Angeles een andere woning zocht, geloofde ik niet dat ik alleen maar een onaantrekkelijke woning kon vinden. Ik bleef denken dat dit Los Angeles was en dat daar veel leuke appartementen zijn – dus waar waren ze? Het heeft me zes maanden gekost om het appartement te vinden dat ik wenste. Het was dan ook een fantastische woonruimte. Het werd gebouwd in de maanden dat ik op zoek was en toen het klaar was, stond het op me te wachten. Als je naar iets op zoek bent en je kunt het niet vinden, is daar waarschijnlijk een reden voor. Als je wilt verhuizen, omdat je jouw huidige woonruimte onprettig vindt, bedank je huis dan toch dat het er was. Waardeer het omdat het je beschutting heeft geboden. Als je het moeilijk vindt om waardering op te brengen voor je huis, begin dan met een deel dat je wel waardeert; een hoek van de slaapkamer bijvoorbeeld. Zeg niet: ‘Ik haat dit krot’, want dan vind je geen huis waarvan je kunt houden. Houd van de plek waar je woont, zodat je openstaat voor een prachtige, nieuwe woonruimte. Als je huis rommelig en overvol is, maak het dan schoon en ruim je spullen op. Je huis weerspiegelt jou.
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  LIEFDEVOLLE RELATIES


  Ik ben een groot bewonderaar van dr. Bernie Siegel, een kankerspecialist uit Connecticut, auteur van Love, Medicine & Miracles. Dr. Siegel heeft veel geleerd van zijn patiënten en ik wil graag met je delen wat hij in dit boek over onvoorwaardelijke liefde zegt:


  Veel mensen, vooral kankerpatiënten, groeien op met de overtuiging dat er diep van binnen iets vreselijk mis is met hen. Ze hebben een gebrek dat ze moeten verbergen, willen ze enige kans maken op liefde. Ze denken dat ze ongeliefd zijn, dat ze geen liefde verdienen en dat ze tot eenzaamheid veroordeeld zijn als hun ware zelf aan het licht komt. Zulke mensen trekken zich terug achter een verdedigingswal om hun ware gevoelens verborgen te houden. Ze voelen zich leeg en zien relaties en contacten als een manier om de leegte te vullen waarvan ze zich vaag bewust zijn. Ze zijn alleen bereid liefde te geven als ze er iets voor terugkrijgen. Dit leidt tot een nog groter gevoel van leegte, zodat er sprake is van een vicieuze cirkel.


  Als ik een lezing geef waarbij mijn toehoorders vragen mogen stellen, vragen ze me altijd: ‘Hoe kan ik een gezonde, blijvende relatie creëren?’ Alle relaties die je hebt zijn belangrijk, want ze geven weer hoe jij over jezelf denkt. Als je jezelf steeds straft met de gedachte dat alles wat mis gaat jouw schuld is, of je stelt je voortdurend op als een slachtoffer, creëer je relaties die jouw overtuiging versterken.


  Een vrouw vertelde me eens dat ze een relatie had met een liefdevolle, zorgzame man, maar de behoefte voelde om zijn liefde op de proef te stellen. Ik vroeg haar: ‘Waarom wil je zijn liefde op de proef stellen?’ Ze zei dat ze zijn liefde niet waard was, omdat ze zelf niet liefdevol genoeg was. Ik stelde haar voor om elke dag drie keer met haar armen wijd open gespreid te gaan staan en te zeggen: ‘Ik ben bereid liefde toe te laten. Het is veilig voor mij om liefde toe te laten.’ Ik raadde haar aan om zichzelf vervolgens in de ogen te kijken en te zeggen: ‘Ik verdien dit. Ik ben bereid om te hebben, zelfs als ik het niet verdien.’


  We verhinderen het goede maar al te vaak om naar ons toe te komen, omdat we niet geloven dat we het kunnen krijgen. Je wilt bijvoorbeeld trouwen of een blijvende relatie. De persoon die je momenteel ziet, bezit vier van de eigenschappen die jij wenselijk vindt in een partner. Je mag hieruit concluderen dat je op de goede weg bent. Misschien heb je nog meer wensen. Die wensen voeg je toe aan je lijst met wenselijke eigenschappen van je toekomstige partner. Afhankelijk van de kracht van je overtuiging dat je liefde verdient, zul je misschien wel tien mensen ontmoeten, voordat je degene krijgt die je hebben wilt.


  Als je gelooft dat een Hogere Macht je met liefdevolle mensen omringt en dat iedereen die je ontmoet of kent een bijdrage levert aan je levensgeluk, trek je steeds meer van zulke relaties aan.
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  WEDERZIJDSE AFHANKELIJKHEID IN RELATIES


  Veel mensen geven het krijgen van een liefdevolle relatie de hoogste prioriteit. Ben jij steeds op zoek naar liefde? Liefde najagen levert je niet de juiste partner op als onduidelijk is waarom je dit doet. Je denkt bijvoorbeeld: Och, had ik maar iemand die van me houdt, dan zou mijn leven veel leuker zijn. Maar zo werkt het niet.


  Ik raad je aan om de volgende oefening te doen: schrijf alle kenmerken op van de relatie die jij wenst, zoals plezier, intimiteit, open en positief communiceren, enzovoort. Kijk eens naar je lijst. Zijn je wensen reëel? Welke kenmerken van de relatie worden straks door jou ingevuld? Er is een groot verschil tussen behoefte hebben aan liefde en naar liefde hunkeren. Als je naar liefde hunkert, mis je liefde en waardering van de belangrijkste persoon in je leven – van jezelf namelijk. Dan ga je relaties aan die gebaseerd zijn op wederzijdse afhankelijkheid. Zo’n relatie is onbevredigend voor beide partners. Als we iemand anders nodig hebben voor ons geluk, stellen we ons afhankelijk op. Als we niet voor onszelf willen zorgen en erop rekenen dat iemand anders dat doet, zijn we van hem afhankelijk. Veel mensen uit probleemgezinnen hebben geleerd om zich afhankelijk op te stellen. Ik heb jarenlang gedacht dat ik niet goed genoeg was en was steeds op zoek naar liefde en waardering.


  Als je steeds tegen je partner zegt wat hij moet doen, probeer je hem waarschijnlijk te manipuleren. Als je bezig bent om je patronen te veranderen, sta je toe dat gebeurtenissen zich op natuurlijke wijze ontvouwen.


  Ga voor de spiegel staan en denk aan een paar negatieve overtuigingen uit je jeugd die steeds van invloed zijn geweest op je relaties. Creëren deze overtuigingen nog steeds je werkelijkheid? Denk ook aan een paar positieve overtuigingen uit je jeugd. Hebben deze overtuigingen dezelfde lading als je negatieve overtuigingen?


  Zeg tegen jezelf dat die negatieve overtuigingen jou niet dienen en vervang ze door nieuwe, positieve affirmaties. Schrijf je nieuwe overtuigingen op en hang ze ergens op waar je ze elke dag kunt zien. Heb geduld met jezelf. Wees even vasthoudend met betrekking tot je nieuwe overtuigingen als je met je oude overtuigingen was. Voordat mijn nieuwe overtuigingen hadden postgevat, ben ik regelmatig in oude patronen teruggevallen.


  Bedenk dat je minder behoeftig en afhankelijk bent, als je zelf een bijdrage levert aan de vervulling van je behoeftes. Het begint allemaal met van jezelf houden. Als je echt van jezelf houdt, ben en blijf je geaard en rustig. Je voelt je veilig en je hebt geweldige relaties thuis en op je werk. Je reageert anders op mensen en situaties. Dingen die ooit belangrijk leken, zijn nu minder belangrijk. Je leert nieuwe mensen kennen en misschien verdwijnt er een aantal bekenden uit je leven. In het begin kan dit eng lijken, maar het is ook fantastisch, vernieuwend en opwindend.


  Als je eenmaal weet wat voor relatie je wilt, is de volgende stap eropuit gaan en je tussen de mensen begeven. Het is niet zo dat er nu plotseling iemand bij je op de stoep staat. Een goede gelegenheid om mensen te ontmoeten is een steungroep of een cursus. Op deze manier kom je in contact met gelijkgestemde mensen met dezelfde interesses. Het is verbazingwekkend hoe snel je nieuwe vrienden kunt krijgen. Er zijn overal ter wereld groepen en cursussen. Onderzoek welke groep bij jou past. Het is een goed idee om met mensen om te gaan die een soortgelijke weg bewandelen als jij. Ik wil je voorstellen om de volgende affirmatie te doen: Ik sta nu helemaal open voor fantastische, fijne ervaringen. Dit werkt beter dan: Ik ben op zoek naar een nieuwe geliefde. Stel je helemaal open en het Universum bezorgt je het allerbeste.


  Je zult merken dat je zelfrespect toeneemt naarmate je meer van jezelf gaat houden en dat het aanbrengen van noodzakelijke veranderingen makkelijker is als je weet dat het de juiste veranderingen zijn. Liefde is nooit buiten je, die is altijd in je. Als je liefdevoller wordt, word je geliefder.
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  OVERTUIGINGEN OVER GELD


  Als je bang bent voor geld en geldproblemen hebt, is dat een gevolg van programmering tijdens de kinderjaren. Een vrouw vertelde tijdens een van mijn workshops dat haar rijke vader steeds bang was geweest om failliet te gaan. Zij had zijn angst overgenomen dat hij zijn geld kon kwijtraken. Ze groeide op met de angst dat er niemand voor haar zou zorgen. Ze was niet in staat om onbezorgd geld uit te geven, omdat haar vader zijn gezin had gemanipuleerd door hun schuldgevoelens aan te praten. Ze had altijd genoeg geld gehad en diende de angst los te laten dat ze niet voor zichzelf zou kunnen zorgen. Ook zonder al dat geld kon ze voor zichzelf zorgen.


  Veel van onze ouders zijn opgegroeid tijdens de crisis van de dertiger jaren en velen van ons hebben boodschappen overgenomen als: ‘We kunnen verhongeren’, ‘We vinden vast geen werk’, ‘We kunnen ons huis kwijtraken’, enzovoort. Kinderen zeggen vrijwel nooit: ‘Wat een onzin.’ Kinderen accepteren deze boodschappen en zeggen: ‘Ja, dat is zo.’ De boodschappen gaan deel uitmaken van hun programmering.


  Maak een lijst van overtuigingen van je ouders over geld. Kies je ervoor om ze te blijven geloven? Je wilt natuurlijk de beperkende overtuigingen en angsten van je ouders overstijgen, want jouw leven is niet te vergelijken met dat van hen. Zeg die overtuigingen niet meer tegen jezelf. Verander de beelden in je hoofd. Haal bij een volgende gelegenheid het tekort dat je vroeger zag er niet weer bij. Je kunt nu beginnen met affirmeren dat je geld mag hebben en rijk mag zijn, en dat je verstandig met je geld omgaat.


  Het is normaal om op sommige momenten meer geld te hebben dan op andere. Als we erop vertrouwen dat de innerlijke kracht altijd voor ons zorgt, wat er ook gebeurt, komen we makkelijk door de periodes dat we krap zitten, in de wetenschap dat we in de toekomst meer geld bezitten.


  Geld is niet de oplossing, hoewel veel mensen denken dat alles goed komt als ze veel geld krijgen en dat hun problemen en zorgen dan verdwijnen als sneeuw voor de zon. Maar geld is niet de oplossing. Sommige mensen hebben genoeg geld voor de rest van hun leven – en toch zijn ze niet gelukkig.
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  WEES DANKBAAR VOOR WAT JE HEBT


  Iemand vertelde me ooit dat hij zich schuldig voelde, omdat hij de vriendelijkheid en de geschenken die zijn vrienden hem gegeven hadden toen hij in minder goede doen was, niet kon terugbetalen. Ik antwoordde dat het Universum ons soms inderdaad schenkt waar we behoefte aan hebben, zonder dat we in staat zijn om iets terug te doen.


  Wees dankbaar dat het Universum heeft besloten om in jouw behoeftes te voorzien, op welke manier dat ook gebeurt. Er komt absoluut een moment waarop jij iemand kan helpen. Misschien niet met geld, maar bijvoorbeeld met tijd of liefdevolle aandacht. We realiseren ons soms niet dat dit waardevoller kan zijn dan geld.


  Veel mensen hebben me vroeger enorm geholpen terwijl ik hen onmogelijk kon terugbetalen. Jaren later nam ik de gelegenheid te baat om andere mensen te helpen. We voelen ons maar al te vaak verplicht om welvaart uit te wisselen. We denken dat we moeten terugbetalen wat we ontvangen hebben; als iemand ons op een lunch trakteert, moeten we hem ook op een lunch trakteren; als iemand ons iets geeft, moeten wij iets dergelijks voor hem kopen.


  Leer dankbaar te ontvangen. Volgens het Universum is de bereidheid om te ontvangen iets anders dan het uitwisselen van welvaart. Een groot deel van onze problemen vloeit voort uit ons onvermogen om te ontvangen. We kunnen geven, maar het is erg moeilijk voor ons om te ontvangen. Glimlach en zeg: ‘Dankjewel’, als iemand je een cadeau geeft. Als je tegen die persoon zegt dat het geschenk de verkeerde maat heeft of van de verkeerde kleur is, weet ik zeker dat hij je nooit meer een cadeau geeft. Aanvaard het geschenk liefdevol. Als je het echt niet kunt gebruiken, geef je het aan iemand die er wel wat aan heeft.


  Laten we dankbaar zijn voor wat we wel hebben, zodat we meer van het goede aantrekken. Als we ons richten op wat we niet hebben, creëren we meer tekorten. Als we schulden hebben, dienen we onszelf te vergeven en onszelf er niet van langs te geven. Laten we onze aandacht richten op het afbetalen van de schuld door met affirmaties en visualisaties te gaan werken. We kunnen mensen met geldproblemen het beste helpen door ze te leren hoe ze met hun bewustzijn voor meer welvaart kunnen zorgen, want dan is hun welvaart blijvend. Ik zeg niet dat je geen geld mag geven, maar geef het niet weg omdat je je schuldig voelt. Mensen zeggen: ‘Maar ik moet andere mensen toch helpen?’ Jij bent ook een van die mensen. Jij bent iemand en je bent welvaart waard. Je bewustzijn is de beste bankrekening die er is. Als je er waardevolle gedachten zaait, oogst je welvaart.
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  TIEN PROCENT VAN JE INKOMEN WEGGEVEN


  IS EEN UNIVERSEEL PRINCIPE


  Een manier om meer geld in je leven te creëren is regelmatig een bepaald percentage van je inkomen weggeven. Tien procent van je inkomen weggeven is een reeds lang geaccepteerd principe. Ik zie dit als iets aan het Leven teruggeven. Als we dit doen, blijkt onze welvaart toe te nemen.


  Kerkelijke organisaties vragen al lang om hun geld te schenken, dit is zelfs een van hun voornaamste bronnen van inkomsten. De laatste jaren geldt dit ook voor andere organisaties die mensen van geestelijk voedsel voorzien. Wie of wat heeft jou gevoed op je reis naar verbetering van de kwaliteit van je leven? Dit kan de juiste instantie zijn om regelmatig een deel van je inkomsten te schenken. Als een tiende deel van je inkomen weggeven aan een kerk of persoon je niet aanspreekt, kun je een van de vele organisaties uitkiezen die met jouw geld andere mensen kunnen helpen. Onderzoek de mogelijkheden en kies er een uit die jou geschikt lijkt.


  Sommige mensen zeggen: ‘Ik geef die tien procent van mijn inkomen wel weg als ik meer geld heb.’ Meestal doen ze het dan niet. Als je van plan bent om een tiende deel van je inkomen af te staan, begin er dan meteen mee en zie welke zegeningen op je pad komen. Als je het alleen doet om meer geld te krijgen, heb je het niet begrepen. Als je niet vrijelijk geeft, werkt het niet. Ik vind dat het leven goed voor me is en ik geef op verschillende manieren met plezier aan het leven.


  Er ligt een overvloed op je te wachten. Als je zou beseffen dat er meer geld voor je klaarligt dan je ooit kunt uitgeven, dat er meer fantastische partners voor je klaarstaan dan je ooit kunt ontmoeten en dat je meer vreugde kunt ervaren dan je je nu kunt voorstellen, dan zou je alles bezitten waar je behoefte aan hebt.


  Als je het allerbeste vraagt, vertrouw er dan op dat de innerlijke kracht je het inderdaad geeft. Wees eerlijk tegen jezelf en andere mensen. Wees niet oneerlijk, zelfs niet een klein beetje, want dat komt bij je terug. De Oneindige Intelligentie die alles doordringt zegt: ‘Ja!’ tegen je. Zeg: ‘Ja!’ als er iets goeds in je leven komt en probeer het niet aan de kant te schuiven. Stel je open voor het ontvangen van het goede. Zeg: ‘Ja!’ Je kansen en je welvaart nemen dan enorm toe.
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  JE CREATIVITEIT UITEN


  Als we onze visie ontwikkelen,

  verruimen we onze horizon.
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  ONS WERK IS EEN GODDELIJKE UITING


  Als mensen mij naar het doel van mijn leven vragen, antwoord ik dat mijn werk mijn doel is. Het is triest dat de meeste mensen een hekel hebben aan hun baan of, wat nog erger is, dat ze niet weten wat ze willen. Het is een daad van liefde voor jezelf om je levensdoel te vinden en werk waar je van houdt.


  Je werk stelt je in staat om uiting te geven aan je creativiteit. Het is belangrijk om het idee los te laten dat je niet goed genoeg bent of niet genoeg weet. Sta de creatieve energie van het Universum toe om door je heen te stromen op een manier die je veel voldoening schenkt. Het maakt niet uit wat je precies doet, zolang het je vervult en bevredigt.


  Als je de plek waar je werkt haat of een hekel hebt aan wat je doet, blijf je zo over je werk denken, tenzij je vanbinnen verandert. Als je aan een nieuwe baan begint met oude overtuigingen, denk je na verloop van tijd precies hetzelfde over je nieuwe baan als je vroeger deed.


  Een deel van het probleem is dat veel mensen hun wensen in negatieve bewoordingen formuleren. Een vrouw die veel moeite had om haar wensen op een positieve manier te verwoorden, zei steeds dingen als: ‘Ik wil niet dat dit deel uitmaakt van mijn werk’, of ‘Ik wil niet dat dit gebeurt’, of ‘Ik wil die negatieve energie nu niet voelen’. Ze zei niet duidelijk wat ze wel wilde hebben. Het is heel belangrijk om duidelijk te zeggen wat we wel willen! Een wens onder woorden brengen kan lastig zijn. Het is vaak makkelijker om te verwoorden wat we niet willen. Stel duidelijk wat je van je werk verwacht. Mijn werk vervult me helemaal. Ik help andere mensen. Ik zie waar ze behoefte aan hebben. Mijn collega’s zijn dol op me. Ik voel me altijd veilig. Misschien passen de volgende uitspraken bij je: Mijn werk stelt me in staat om mijn creativiteit vrijelijk te laten stromen. Ik verdien goed met dingen die ik graag doe. Of: Ik voel me altijd gelukkig op mijn werk. Ik lach veel tijdens mijn werk, ik heb veel plezier en ervaar overvloed.


  Stel je wensen steeds in de tegenwoordige tijd. Wat je uitspreekt, krijg je! Als dat niet het geval is, heb je nog overtuigingen die je verhinderen om het goede te accepteren. Maak een lijst met de naam Mijn gedachten over werken. Je zult versteld staan dat je zulke negatieve overtuigingen blijkt te hebben. Je kunt pas welvarend worden als je deze overtuigingen verandert.


  Als je werk doet waaraan je een hekel hebt, dwarsboom je het uiten van je innerlijke kracht. Bedenk eens welke kenmerken volgens jou wenselijk zijn voor een baan, – hoe het zou voelen als jij een volmaakte baan zou hebben. Het is van het allergrootste belang om te ontdekken wat je precies wilt, zodat je Hogere Zelf de juiste baan voor je kan vinden. Als je dat niet weet, wees dan bereid om het wel te weten. Stel je open voor je innerlijke wijsheid.


  Van Science of Mind heb ik geleerd dat het mijn taak is om het Leven tot uitdrukking te brengen. Telkens wanneer zich een probleem voordeed, begreep ik dat het een kans was om te groeien. Ik besefte dat de Kracht die me geschapen heeft, me van alles had voorzien wat ik nodig had om het probleem op te lossen. Na een aanvankelijke paniekreactie kon ik mijn denken tot rust brengen en me naar binnen keren. Ik gaf uitdrukking aan mijn dankbaarheid voor de kans om te laten zien dat de Kracht van de Goddelijke Intelligentie in mij werkt.


  Tijdens een van mijn workshops vertelde iemand dat ze actrice wilde worden. Haar ouders hadden haar overgehaald om rechten te studeren en ze stond enorm onder druk, want veel mensen in haar omgeving wilden ook dat ze rechten bleef studeren. Na een maand stopte ze toch met haar studie. Ze besloot om acteerlessen te nemen, want dat had ze altijd al gewild. Kort daarna droomde ze meerdere keren dat haar leven uitzichtloos was. Ze voelde zich ellendig en werd depressief. Ze kon haar twijfels niet loslaten en was bang dat ze de grootste misstap van haar leven had begaan, dat er geen weg terug was en dat ze er niets meer aan kon veranderen. Ik vroeg haar: ‘Wiens stem hoor jij vanbinnen?’ Zij antwoordde dat dit haar vaders woorden waren en dat hij dit verschillende keren tegen haar gezegd had.


  Er zijn veel mensen voor wie het verhaal van deze vrouw herkenbaar is. Zij wilde acteren en haar ouders wilden dat ze jurist zou worden. Op een gegeven moment wist ze echt niet meer wat ze moest doen. Ze diende in te zien dat haar vader met zijn uitspraken eigenlijk: ‘Ik houd van jou’, bedoelde. Als zij jurist werd, zou ze zekerheid hebben en dat vond hij heel belangrijk. Dit was echter niet wat zij zelf wilde. Het was zaak om te doen wat goed was voor haar, ook als ze dan niet voldeed aan de verwachtingen van haar vader. Ik raadde haar aan om voor de spiegel te gaan zitten, zichzelf in de ogen te kijken en te zeggen: Ik houd van jou en ik steun je bij het verkrijgen van wat je werkelijk wilt. Ik steun je daarbij op alle manieren die ik ken.


  Ik vroeg haar de tijd te nemen om te luisteren naar haar innerlijke wijsheid. Ze diende in contact te komen met haar innerlijke wijsheid en ervan doordrongen te raken dat het de bedoeling was dat ze het zichzelf naar de zin zou maken, in plaats van andere mensen. Het was mogelijk om van haar vader te blijven houden en tegelijkertijd haar eigen wensen te vervullen. Ze had er recht op zich een waardevol mens te voelen en te doen wat ze wilde. Ze kon tegen haar vader zeggen: ‘Ik houd van je, maar ik wil geen jurist worden; ik wil actrice worden’, of iets dergelijks. Een van de uitdagingen waarvoor we staan, is doen wat goed voor ons is, ook als de mensen die van ons houden er anders over denken. We zijn niet op aarde om aan de verwachtingen van anderen te voldoen.


  Als we de overtuiging hebben dat we niet goed genoeg zijn, wordt het moeilijk om te doen wat we echt willen. Als andere mensen zeggen dat je iets niet mag doen of hebben, en jij beaamt dit, denkt je innerlijke kind dat het het goede niet verdient. Weer dringt dezelfde conclusie zich op: je dient te leren om elke dag meer van jezelf te gaan houden.


  Schrijf al je gedachten op over werk, falen en succes hebben. Kijk naar alle negatieve gedachten en besef dat deze overtuigingen je verhinderen om verder te komen. Het kan zijn dat je veel gedachten blijkt te hebben die beweren dat je falen verdient. Verander elke negatieve overtuiging in een positieve gedachte. Zie voor je hoe jouw vervullende baan eruitziet.
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  JE INKOMEN KAN UIT


  MEERDERE BRONNEN KOMEN


  Geloven we niet bijna allemaal dat we hard moeten werken om goed te kunnen verdienen? Volgens de gangbare moraal zijn we pas een goed mens als we hard werken en is werken vervelend. Ik heb gemerkt dat als je werk doet dat je leuk vindt, je meestal een goed inkomen creëert. ‘Ik heb een hekel aan mijn baan’ blijven zeggen, is een doodlopende weg. Doe alles wat je doet met liefde en met een positieve instelling. Als je je in een onplezierige situatie bevindt, keer dan naar binnen om te ontdekken welke les je kunt leren.


  Een jonge vrouw vertelde me eens dat ze ervan overtuigd was dat geld uit allerlei onverwachte bronnen naar haar toe stroomde. Haar vrienden hadden kritiek op haar vermogen om welvaart aan te trekken op deze bijzondere manier en hielden vol dat ze hard moest werken om geld te verdienen. Ze vertelde me dat haar vrienden dachten dat ze niet hard werkte, wat inderdaad klopte. Toen kreeg ze het angstige idee dat ze geen recht had op haar geld als ze er niet hard voor werkte.


  Haar eerdere overtuiging was correct. Ze mocht zichzelf dankbaar zijn, in plaats van bang te worden. Ze begreep hoe ze overvloed kon creëren en in dat opzicht verliep haar leven moeiteloos. Haar vrienden probeerden haar naar beneden te trekken omdat zij allemaal hard werkten en toch minder geld bezaten dan deze jonge vrouw.


  Ik bied andere mensen vaak de helpende hand en als ze hem aannemen en nieuwe dingen willen leren, vind ik dat fantastisch. Als ze me naar beneden proberen te trekken, zeg ik ze gedag en ga met iemand aan de slag die wel uit de modder getrokken wil worden.


  Als jouw leven vol liefde en vreugde is, hoef je niet te luisteren naar een eenzaam persoon die zich ellendig voelt en jou vertelt hoe je moet leven. Als jij rijk en welvarend bent, luister dan niet naar een armoedig persoon die schulden heeft, maar jou wil vertellen hoe jij je zaken moet regelen.


  Vaak zeggen onze ouders hoe we de zaak moeten aanpakken. Ze hebben een zwaar leven vol ontberingen en ellende achter de rug en met die achtergrond proberen ze ons dan te vertellen hoe we ons leven moeten leiden.


  Veel mensen maken zich zorgen over de economie en geloven dat ze geld zullen verdienen of verliezen als gevolg van de economische situatie. De economie schommelt echter voortdurend. Het doet er dus niet toe wat er met de economie gebeurt en ook niet wat anderen eraan proberen te doen. De economie is niet de oorzaak van een blokkade. Wat er in de wereld ook gebeurt – het enige dat telt is wat je gelooft over jezelf.


  Stel jezelf de volgende vragen als je bang bent om dakloos te worden: ‘Voel ik me niet thuis in mezelf? Voel ik me in de steek gelaten? Waar heb ik behoefte aan om innerlijke vrede te kunnen ervaren?’ Elke ervaring in de buitenwereld is een weerspiegeling van een overtuiging.


  Ik heb steeds de affirmatie gedaan: Mijn inkomen groeit voortdurend. Een andere affirmatie die ik mooi vind, is: Ik heb een groter inkomen dan mijn ouders. Je heb het recht om meer dan je ouders te verdienen. Het is zelfs noodzakelijk, omdat alles duurder is geworden. Vooral voor vrouwen is dit een moeilijk punt. Ze vinden het vaak moeilijk om meer te verdienen dan hun vader. Toch mogen ze hun minderwaardigheidsgevoel loslaten en de financiële overvloed aanvaarden die hun goddelijk recht is.


  Je baan is maar één van de vele manieren waarop geld – waarvan er een oneindig grote hoeveelheid is – naar je toe kan stromen. Laat geld niet het doel zijn van je werk. Geld kan op veel manieren en van veel kanten naar je toe komen. Het doet er niet toe op welke manier geld naar je toe stroomt: aanvaard het vreugdevol als een geschenk van het Universum.


  Een jonge vrouw klaagde erover dat haar schoonfamilie mooie dingen voor haar baby kocht, terwijl zij zich dat niet kon veroorloven. Ik zei tegen haar dat het Universum wilde dat deze baby overvloed ervoer en dat het haar schoonfamilie gebruikte als kanaal. Toen kon ze dankbaar zijn en waardering voelen voor de manier waarop het Universum haar baby voorzag van het goede.
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  RELATIES OP HET WERK


  De relaties die we op ons werk krijgen, lijken op de relaties binnen onze familie. Ze kunnen gezond, maar ook disfunctioneel zijn. Een vrouw vroeg me: ‘Het lukt me doorgaans om positief te blijven, maar hoe kan ik omgaan met mensen op mijn werk die steeds negatief zijn?’ Ten eerste vond ik het interessant dat zij in een werkomgeving met negatieve mensen was beland, terwijl ze zei dat ze een positief mens was. Ik vroeg me af waarom zij negativiteit aantrok – misschien had ze wel negatieve gedachten waarvan ze zich niet bewust was.


  Ik stelde haar voor om te affirmeren dat ze werkte op een vredige, plezierige plek, waar mensen elkaar en het leven waardeerden en waar sprake was van wederzijds respect. In plaats van bijvoorbeeld te klagen dat iemand op het werk altijd zijn zin doordrukte, ging ze nu affirmeren dat ze altijd op de ideale plek werkte.


  Als ze op deze manier zou gaan denken, zou ze haar collega’s stimuleren om hun beste eigenschappen naar buiten te brengen. Als gevolg van haar veranderde manier van denken zouden haar collega’s anders op haar reageren. Een andere mogelijkheid was dat ze van baan zou veranderen en ergens zou gaan werken waar de omstandigheden wel aan haar wensen zouden voldoen.


  Iemand vertelde me eens dat hij veel goede ideeën had toen hij met zijn baan begon; het was leuk werk en alles ging goed. Hij werkte secuur, hij was recht door zee en voelde zich tevreden. Plotseling begon hij elke dag fouten te maken. Ik vroeg hem of hij ergens bang voor was. Was er misschien een angst uit zijn kindertijd bovengekomen? Was hij boos op iemand op zijn werk of had hij nog een rekening te vereffenen? Deed die persoon hem aan een van zijn ouders denken? Was hetzelfde weleens gebeurd bij een andere baan? Volgens mij creëerde hij chaos op zijn werk omdat hij een oud gedachtepatroon had. Hij kwam een oud familiepatroon op het spoor, ze hadden hem altijd voor schut gezet als hij een fout maakte. Ik raadde hem aan om zijn familie te vergeven en te affirmeren dat hij fijne, harmonieuze relaties op zijn werk had en dat iedereen hem respecteerde en waardeerde wat hij deed. Als je aan je collega’s denkt, denk dan niet: ze zijn altijd zo negatief. Iedereen beschikt in potentie over elke eigenschap. Reageer op de goede eigenschappen en respecteer de vredelievendheid van je collega’s. Als je je op deze eigenschappen richt, komen ze naar boven. Als mensen steeds negatieve opmerkingen maken, hoef jij daar niet aan mee te doen. Het is de bedoeling dat jij jouw bewustzijn verandert. Deze mensen weerspiegelen een negatieve gedachte van jou en als jouw bewustzijn verandert, heb je weinig negatieve mensen om je heen. Als je je gefrustreerd voelt op je werk, kun je gaan affirmeren hoe je het wilt hebben. Accepteer dat dan met vreugde en dankbaarheid.


  Een vrouw kreeg de kans om werk te doen dat ze graag wilde en daarvan te leren. Ze werd echter steeds ziek en op die manier dwarsboomde ze zichzelf. Als kind was ze vaak ziek – dat was haar methode om liefde en aandacht te krijgen. Toen ze volwassen was ging ze door met dit patroon van ziek worden.


  Zij leerde nu hoe ze op een positieve manier liefde en aandacht kon krijgen. Als er iets mis ging op haar werk, gedroeg ze zich altijd als een vijfjarig meisje. Toen ze voor het kleine meisje in zichzelf begon te zorgen, leerde ze om zich veilig te voelen en haar macht te aanvaarden.


  Concurreren en jezelf vergelijken met andere mensen zijn twee belangrijke manieren om je creativiteit te blokkeren. Jij bent uniek en dus anders dan andere mensen. Sinds het begin der tijden is er niemand geweest zoals jij, dus met wie wil je eigenlijk concurreren en met wie wil je je vergelijken? Als je jezelf gaat vergelijken met iemand, voel je je beter of minder dan die persoon. Dit is de manier van denken van het ego – je begrensde denken. Als je jezelf vergelijkt met een ander om je beter te voelen, zeg je tegelijkertijd dat iemand anders niet goed genoeg is. Misschien denk je dat je beter bent als je iemand kleineert. Wat je in werkelijkheid doet, is vragen om kritiek. We doen dit allemaal weleens, maar het is goed om hier bovenuit te stijgen. Verlicht worden is naar binnen keren en licht op je innerlijk laten schijnen, zodat de duisternis verdwijnt.


  Ik wil nogmaals zeggen dat alles verandert en dat iets wat ooit volmaakt voor je was, nu niet meer goed voor je hoeft te zijn. Om te blijven groeien en veranderen is het belangrijk om steeds weer naar binnen te keren en te horen wat hier en nu goed voor je is.
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  DE MANIER VERANDEREN


  WAAROP WE ZAKEN DOEN


  Ik ben nu al vele jaren eigenaar van mijn eigen uitgeverij. Mijn motto is altijd geweest: we maken de post open, we nemen de telefoon op, we handelen het werk af dat op ons afkomt en we zitten nooit om werk verlegen. Terwijl we dit elke dag zo deden, groeide de uitgeverij uit van een bedrijf met slechts enkele medewerkers naar een bedrijf met vier vestigingen in de wereld. Onze uitgeverij gaat uit van spirituele principes. Als we een vergadering beginnen en eindigen, doen we een affirmatie. We zijn ons ervan bewust dat in veel bedrijven concurrentie de drijfveer is, maar deze energie willen wij niet uitzenden, want we weten dat ze dan verdubbeld bij ons terugkomt. We zagen in dat als we volgens onze eigen filosofie wilden werken, we niet op de traditionele manier zaken konden doen. Als er een probleem was, zouden we de tijd nemen om een gewenste verandering te affirmeren. We richtten een geluiddichte ‘schreeuwkamer’ in, waar medewerkers stoom konden afblazen zonder gehoord of veroordeeld te worden. In deze ruimte kon ook gemediteerd worden en er lagen audio’s klaar. Dit werd een toevluchtsoord in moeilijke tijden.


  Ik herinner me een periode waarin we veel computerproblemen hadden. Er ging elke dag wel iets verkeerd. Ik geloof dat machines ons bewustzijn weerspiegelen en daarom concludeerde ik dat de meesten van ons negatieve energie uitzonden naar de computer en dat we verwachtten dat er steeds iets mis zou gaan. Ik liet de volgende affirmatie op het beeldscherm verschijnen als hij ’s ochtends aan werd gezet: ‘Goedemorgen, hoe gaat het vandaag met je? Ik doe het goed als er van mij gehouden wordt. Ik houd van jou.’ Tot onze eigen verbazing hadden we nadien geen computerproblemen meer.


  Soms beschouwen we gebeurtenissen – met name die op ons werk – als rampen. We kunnen beter zien wat ze in werkelijkheid zijn: niets anders dan levenservaringen die ons altijd iets kunnen leren. Elke ‘ramp’ die ik tot nu toe heb meegemaakt, is een goede les gebleken. Vaak werd ik door zo’n gebeurtenis naar een hoger niveau getild.


  Met mijn bedrijf Hay House, bijvoorbeeld, is het in het verleden weleens wat minder gegaan. Het ging niet goed met de economie en dat leek zijn weerslag te hebben op de omzet, die laag was en leek te blijven. Toch pasten we onze uitgaven niet aan en maandenlang gaven we meer uit dan er binnenkwam. Iedereen die een bedrijf heeft, weet dat dit niet de manier is. Uiteindelijk leek het er sterk op dat ik mijn bedrijf zou kwijtraken als ik geen ‘drastische maatregelen’ nam. Die bestonden er onder andere uit dat ik meer dan de helft van mijn medewerkers zou moeten ontslaan. Je kunt je voorstellen hoe moeilijk dit voor me was. Ik weet nog dat ik dit aan mijn medewerkers moest vertellen en naar de vergaderzaal liep waar ze klaarzaten. Ik huilde, maar ik wist dat het moest gebeuren. Hoe moeilijk het ook was, ik vertrouwde erop dat mijn geliefde medewerkers snel een nieuwe, betere baan zouden vinden. En dat is ze bijna allemaal gelukt. Een aantal van hen is een eigen bedrijf gestart en is heel succesvol. Ook in de diepste duisternis bleef ik geloven en affirmeren dat deze ervaring uiteindelijk het beste zou zijn voor iedereen.


  Er waren natuurlijk mensen die daar heel anders over dachten. Er deden geruchten de ronde dat Hay House ten onder ging. Niet alleen onder mijn kennissen, maar in het hele land. Onze verkoopafdeling verbaasde zich dat zoveel zakenmensen ons bedrijf überhaupt kenden, laat staan de financiële situatie ervan. Ik moet toegeven dat we er veel lol in hadden om te bewijzen dat die voorspelling onjuist was. We hebben het gered door de broekriem aan te trekken. Onze kleinere staf was vastberaden om er weer bovenop te komen. Dit is goed gelukt, maar het is nog belangrijker dat we veel geleerd hebben.


  Met Hay House gaat het nu beter dan ooit. Mijn werknemers houden van hun werk en ik houd van mijn werknemers. Het is interessant om op te merken dat, hoewel iedereen nu harder werkt, niemand het gevoel heeft dat hij te veel werk heeft. We geven zelfs meer boeken uit dan vroeger en trekken meer welvaart aan op elk gebied van ons leven.


  Ik geloof dat elke gebeurtenis uiteindelijk in ons voordeel is, maar als je er middenin zit is het soms moeilijk om dit te zien. Denk eens aan een negatieve ervaring die je gehad hebt op je werk of aan een andere negatieve ervaring uit het verleden. Misschien ben je een keer ontslagen of is je partner weggelopen. Ga hier nu eens wat dieper op in en zie het grotere geheel. Zijn er ook goede dingen gebeurd als gevolg van deze ervaring? Hoe vaak heb ik niet gehoord: ‘Ja, wat me toen is overkomen was vreselijk, maar als het niet was gebeurd, had ik die en die niet ontmoet … of was ik niet begonnen met mijn eigen zaak … of had ik niet toegegeven dat ik verslaafd was … of had ik niet geleerd om van mezelf te houden.’


  Als we erop vertrouwen dat de Goddelijke Intelligentie ons ervaringen bezorgt die het beste voor ons zijn, blijven we in onze kracht staan en zijn we in principe in staat om te genieten van alles wat er in ons leven gebeurt, zowel van leuke als van ‘nare’ ervaringen. Probeer op deze manier naar ervaringen op je werk te kijken en word je bewust van de veranderingen die er bij jou plaatsvinden.


  Mensen met een eigen bedrijf of die een bedrijf leiden, kunnen dit op zo’n manier doen dat ze een uitdrukking zijn van Goddelijke Intelligentie. Het is belangrijk om de communicatiekanalen met werknemers open te houden en hun toe te staan om hun gevoelens over hun werk op een veilige manier te uiten. Zorg ervoor dat hun werkruimte schoon en netjes is. Rommel op kantoor weerspiegelt het bewustzijn van de mensen die er werken. Hoe kunnen mensen nu nadenken en hun taak goed en op tijd volbrengen in een rommelige ruimte? Je kunt een doelstelling formuleren die de gewenste filosofie van je bedrijf weergeeft. Bij Hay House is ons doel: een wereld creëren waarin het veilig is om van elkaar te houden. Als je de Goddelijke Intelligentie toestaat steeds een rol te spelen bij de bedrijfsvoering van je zaak, verloopt alles volgens een Goddelijk plan. Je krijgt zomaar de meest fantastische kansen.


  Ik merk dat veel bedrijven beginnen te veranderen. Er komt een tijd dat bedrijven niet kunnen overleven op de traditionele manier, die gebaseerd is op competitie en strijd. Ooit beseffen we allemaal dat er meer dan genoeg is voor iedereen en dat we een zegen en een verrijking voor elkaar zijn. Bedrijven kunnen nu andere prioriteiten kiezen en een prachtige plek maken van hun bedrijf, zodat werknemers zich er fantastisch kunnen uiten, en producten maken en diensten leveren die een bijdrage zijn voor het algemeen welzijn.


  Mensen willen dat hun werk hun meer oplevert dan alleen geld. Ze willen een bijdrage leveren aan de wereld en zich voldaan voelen. In de toekomst zal iets goeds doen voor de wereld belangrijker zijn dan het bevredigen van onze materialistische behoeftes.
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  HET TOTAAL AAN MOGELIJKHEDEN


  Ieder van ons is geheel verweven met het Universum

  en met alle leven. We beschikken over de innerlijke kracht

  om de grenzen van ons bewustzijn te verleggen.


  Ik vraag je om de grenzen van je denken te verleggen. Als je al een tijdje aan jezelf werkt, betekent dit dan dat je verder niets hoeft te doen? Of ben je ervan doordrongen dat het zaak is om je te blijven inzetten en daar nooit meer mee op te houden? Misschien neem je even rust na een periode van groei, maar uiteindelijk is dit een levenswerk. Vraag je af op welk gebied je nog verbeteringen kunt aanbrengen en waar je behoefte aan hebt. Ben je gezond? Ben je gelukkig? Ben je welvarend? Kun je je creativiteit uiten op een bevredigende manier? Voel je je veilig? Voel je je zeker?
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  BEPERKINGEN UIT HET VERLEDEN


  Er bestaat een uitdrukking die ik graag en vaak gebruik: ‘het totaal aan mogelijkheden’. Ik heb deze uitdrukking geleerd van een van mijn eerste leraren, in New York, Eric Pace. Deze uitdrukking heeft me geholpen om mijn grenzen te verleggen en de beperkende overtuigingen waarmee ik ben grootgebracht ver te overstijgen.


  Als kind begreep ik niet dat volwassenen en vrienden me bekritiseerden als ze een nare dag achter de rug hadden of tegenslag te verwerken kregen en dat hun opmerkingen niet de waarheid waren. Ik geloofde die beperkende gedachten en overtuigingen over mij meteen en nam ze helemaal over. Ik zag er misschien niet onhandig, dom of raar uit, maar ik voelde me wel zo. Als we ongeveer vijf jaar oud zijn, hebben we meestal onze gedachten over het leven wel bepaald. Hier komen nog wat overtuigingen bij in de pubertijd en misschien nog een paar als we volwassen zijn. Als ik iemand vraag hoe hij tot een bepaalde overtuiging is gekomen, zal hij, als hij daar even over nadenkt, meestal ontdekken dat hij deze conclusie al had getrokken toen hij vijf jaar oud was.


  We hebben dus te maken met beperkingen van het bewustzijn die er al waren toen we vijf waren. Dat bewustzijn hebben we van onze ouders overgenomen – we zijn nog steeds onderhevig aan de beperkende gedachten van onze ouders. Ook de meest fantastische ouders van de hele wereld zijn niet alwetend en hebben beperkende gedachten. We doen wat zij deden en we zeggen wat zij zeiden: ‘Dat gaat zo niet’, of: ‘Dat lukt toch niet.’ Hoe belangrijk beperkende gedachten ook lijken, we hebben ze niet nodig.


  Sommige overtuigingen van ons zijn positief en voedend. Deze gedachten hebben ons goede diensten bewezen, zoals bijvoorbeeld: ‘Kijk naar beide kanten voordat je de straat over steekt’, en ‘Fruit en verse groenten zijn goed voor je’. Andere gedachten waren nuttig toen we jong waren, maar hebben hun geldigheid verloren nu we volwassen zijn. ‘Vertrouw een vreemde niet’ is bijvoorbeeld een goed advies voor een klein kind, maar als we dit blijven geloven als volwassene, raken we geïsoleerd en worden we eenzaam. Het goede nieuws is dat we onze overtuigingen steeds kunnen bijstellen.


  Zodra we zeggen: ‘Ik kan het niet’, ‘Het lukt toch niet’, ‘Er is niet genoeg geld’, of ‘Wat zullen de buren zeggen?’ leggen we onszelf beperkingen op. Vooral de laatste opmerking is een belangrijke blokkade. ‘Wat zullen de buren, mijn vrienden, mijn collega’s, of wie dan ook hiervan vinden?’ We hebben een goede smoes – nu hoeven we het niet te doen, want zij doen het ook niet en zij keuren het zeker niet goed. De maatschappij verandert steeds en daarmee verandert ook wat de buren denken, dus het is zinloos om ons gedrag afhankelijk te maken van de mening van de buren. Als iemand tegen je zegt: ‘Niemand heeft dit ooit op deze manier gedaan’, kun je zeggen: ‘Nou en?’ Er zijn honderden manieren waarop je iets kunt doen, dus doe het op de manier die bij je past. We zeggen wel meer onzinnige dingen tegen onszelf, zoals: ‘Ik ben niet sterk genoeg’, ‘Ik ben niet jong genoeg’, ‘Ik ben niet oud genoeg’, ‘Ik ben niet groot genoeg’, ‘Ik ben niet slim genoeg’, of ‘Dat doet een man/vrouw niet’.


  Hoe vaak heb je dit laatste zinnetje gebruikt? ‘Dat kan ik niet doen, want ik ben een vrouw’, of ‘Dat kan ik niet doen, want ik ben een man’. Onze ziel is onzijdig. Ik geloof dat je beslist of je een man of vrouw wilt worden, voordat je op aarde komt om een spirituele les te leren. Je minderwaardig voelen op grond van je sekse is niet alleen een slechte smoes, maar ook een manier om je macht uit handen te geven.


  Vaak weerhouden onze beperkende gedachten ons ervan om het totaal aan mogelijkheden tot uitdrukking te brengen en te ervaren. ‘Ik heb niet de juiste opleiding.’ Hoeveel mensen hebben zich door deze gedachte laten weerhouden? We dienen ons te realiseren dat een opleiding in het leven geroepen is door mensen die beweren: ‘Je kunt dit of dat niet doen, tenzij je het op onze manier doet.’ Ik heb deze beperkende gedachte jarenlang geaccepteerd, omdat ik een schoolverlater was. Ik zei altijd: ‘Ik heb geen opleiding. Ik kan niet denken. Ik kan geen goede baan krijgen. Ik kan niets goed doen.’


  Op een dag realiseerde ik me echter dat die beperkende gedachte uitsluitend in mijn hoofd zat en dat die overtuiging niets met de werkelijkheid van doen had. Toen ik deze beperkende gedachte had losgelaten en mezelf toestond om in contact te komen met het totaal aan mogelijkheden, ontdekte ik dat ik wél kon denken. Ik ontdekte zelfs dat ik intelligent was en goed kon communiceren. Ik ontdekte allerlei mogelijkheden die ik niet kon zien toen beperkende overtuigingen bij mij de overhand hadden.
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  ONS INNERLIJK POTENTIEEL BEPERKEN


  Er zijn ook mensen die denken dat ze alles al weten. Het nadeel hiervan is dat zo iemand niet verder komt en niet openstaat voor iets nieuws. Aanvaard jij dat er een Kracht en een Intelligentie bestaat die groter is dan jij of denk je dat er niet meer is dan dit – dan jij en je stoffelijk lichaam? Deze beperkende gedachte kan angst veroorzaken. Als je beseft dat er een grootse, wijze Kracht in dit Universum bestaat en dat jij deel uitmaakt van deze Kracht, kun je het totaal aan mogelijkheden gaan zien.


  Hoe vaak sta je jezelf toe om je beperkende gedachten te geloven? Telkens als je zegt: ‘Ik kan het niet’, zet je een stoplicht op rood. Je sluit de deur naar innerlijke wijsheid en je blokkeert de energie van het spirituele weten. Ben je bereid om verder te kijken dan je huidige overtuigingen? Vanmorgen werd je wakker met een aantal overtuigingen en ideeën. Je kunt een aantal van deze ideeën overstijgen en een grootsere werkelijkheid ervaren. Dit heet leren; je neemt iets nieuws in je op. Misschien past je nieuwe overtuiging bij wat je al ervaart, misschien wordt het nog mooier.


  Als je je kast opruimt, ontdoe je je waarschijnlijk regelmatig van kleren en andere spullen die je niet meer gebruikt. Je maakt een stapel van de dingen die je weg wilt geven en gooit weg wat niet meer bruikbaar is. Daarna ruim je de kast weer in. Meestal krijgen je spullen nu een andere plaats, zodat je makkelijker kunt vinden wat je zoekt en er ruimte komt voor nieuwe kleren. Als je je kast niet had opgeruimd, had je je nieuwe kleren tussen de andere spullen moeten proppen. Nu je je kast hebt opgeruimd en opnieuw georganiseerd, is er genoeg ruimte voor nieuwe kleren.


  Hetzelfde geldt voor onze gedachtewereld. Laten we ons ontdoen van gedachten die ons niet langer dienen, zodat er ruimte komt voor nieuwe mogelijkheden. Waar God is, is alles mogelijk en God is in ieder van ons. Als we achterhaalde overtuigingen blijven geloven, komen we niet verder. Als iemand ziek is, zeg je dan: ‘Och wat zielig, wat zal hij lijden!’ Of zie je, als je naar hem kijkt, de absolute waarheid over zijn wezen en affirmeer je zijn goddelijke gezondheid? Zie je het totaal aan mogelijkheden en besef je dat er wonderen kunnen gebeuren?


  Een man vertelde me eens dat hij zeker wist dat het onmogelijk is voor een volwassene om te veranderen. Hij woonde in de woestijn, had allerlei kwalen en wilde zijn huis verkopen. Hij wilde zijn denken niet veranderen en dus stelde hij zich star op toen er met een koper onderhandeld moest worden. Het moest en zou op zijn manier gebeuren. Het was duidelijk dat het heel moeilijk zou zijn voor hem om zijn huis te verkopen, nu hij ervan overtuigd was dat hij niet kon veranderen. Het enige dat hij in feite hoefde te doen, was zijn gedachtewereld openstellen voor een nieuwe manier van denken.
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  ONS BLIKVELD VERRUIMEN


  Hoe weerhouden we onszelf ervan om het totaal aan mogelijkheden te zien? Wat beperkt ons nog meer? Al onze angsten zijn beperkingen. Wat denk je dat er gebeurt als je bang bent en zegt: ‘Ik kan het niet en het lukt toch niet’? Dan krijg je steeds weer angstige ervaringen. Oordelen zijn beperkingen. Niemand vindt het prettig om veroordeeld te worden, maar hoe vaak doen we het zelf? Wij voeden het geloof in beperkingen met onze oordelen. Bedenk dat wat je uitzendt bij je terugkomt, wanneer je merkt dat je iemand veroordeelt of bekritiseert – ook als het om iets onbeduidends gaat. Ik wil je aansporen om niet langer een rem te zetten op je mogelijkheden en iets moois te maken van je denken.


  Er is een verschil tussen veroordelen en een mening hebben. Vaak wordt mensen naar hun mening gevraagd. In werkelijkheid vellen ze een oordeel. Je mening geven is je voorkeur uitspreken: ‘Ik doe dit liever niet. Ik draag liever rood dan blauw.’ Als jij iemand afkeurt omdat hij blauw draagt, vel je een oordeel. Het is belangrijk om dit onderscheid te maken. Als je jezelf of iemand anders bekritiseert, zeg je in feite dat jij of die ander niet deugt. Als iemand je naar je mening vraagt – naar je voorkeur – waak er dan voor om een oordeel over iets of iemand te vellen.


  Als je je overgeeft aan schuldgevoelens, leg je jezelf ook beperkingen op. Als je iemand hebt gekwetst, zeg dan dat het je spijt en doe het niet weer. Blijf niet met schuldgevoelens rondlopen, want je schuldig voelen belet je om jezelf als een goed mens te zien en heeft niets te maken met de waarheid over jou. Je legt jezelf ook beperkingen op als je niet bereid bent om te vergeven. Als je vergeeft, zet je iets recht op spiritueel niveau. Je vervangt rancune door begrip en gaat liefde voelen in plaats van haat.


  Zie een probleem als een kans om te groeien. Zie je alleen de belemmeringen van je beperkende overtuigingen als je een probleem hebt? Denk je: ‘Arme ik. Waarom moet mij dit toch overkomen?’ Je hoeft niet altijd van tevoren te weten waar een gebeurtenis toe leidt. Het is wél belangrijk om vertrouwen te stellen in de Macht en Aanwezigheid in jou, die jou overstijgt. Affirmeer dat alles goed is en dat elke gebeurtenis uiteindelijk bijdraagt aan je welzijn. Als je een probleem hebt en je stelt je open voor alle mogelijkheden, kun je veranderingen doorvoeren. Soms vinden er spontaan veranderingen plaats op onvoorziene manieren.


  We hebben in ons leven allemaal weleens iets meegemaakt waarvan we dachten: ik weet niet hoe ik dit kan oplossen. Het leek alsof we met onze rug tegen de muur stonden. Toch is dit probleem alweer voorbij. Misschien hebben we niet begrepen hoe het precies ging, maar het is wel voorbij. Hoe meer we verbonden raken met kosmische energie, met de Ene Intelligentie, met de Waarheid en de Kracht in ons, hoe sneller we al onze prachtige mogelijkheden realiseren.
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  GROEPSBEWUSTZIJN


  Het is van essentieel belang dat we ons beperkte denken en onze beperkende overtuigingen loslaten en dat we een meer kosmische levensbeschouwing ontwikkelen. De ontwikkeling naar een hoger bewustzijn op aarde gaat steeds sneller. Ik kreeg laatst een fascinerende grafiek onder ogen die verschillende ontwikkelingen in onze geschiedenis weergaf. De ontwikkeling van de landbouw is overschaduwd door de industriële ontwikkeling. Rond 1950 begon het informatietijdperk, toen de telecommunicatie en het computergebruik steeds verder evolueerde.


  Naast de weergave van het informatietijdperk, werd in de grafiek ook aandacht besteed aan de bewustzijnsbeweging. Die grafiek loopt nog veel steiler omhoog dan die van het informatietijdperk. Kun je je voorstellen wat dit betekent? Ik reis veel en zie overal mensen leren en groeien. Ik ben in Australië, Jeruzalem, Londen, Parijs en Amsterdam geweest en heb overal grote groepen mensen ontmoet die op zoek zijn naar manieren om hun bewustzijn te verruimen en om te groeien. Ze willen graag weten hoe hun denken werkt en doen inzichten op die hen helpen om het heft in eigen handen te nemen.


  We bereiken op dit moment een hoger spiritueel niveau en raken onderling verbonden op een hoger bewustzijnsniveau. Aangezien vrijheid ons geboorterecht is, zijn de val van de Berlijnse muur en de toegenomen vrijheid in Oost-Europa voorbeelden van bewustzijnsverruiming. Als het bewustzijn van één persoon ontwaakt, wordt het hele groepsbewustzijn hierdoor beinvloed.


  Telkens wanneer je je bewustzijn op een positieve manier inzet, verbind je je met mensen die hetzelfde doen. Telkens wanneer je je bewustzijn op een negatieve manier gebruikt, verbind je je met de negatieve gedachten van mensen. Telkens wanneer je mediteert, verbind je je met andere mensen die mediteren. Telkens wanneer je het goede visualiseert voor jezelf, doe je dit ook voor anderen. Telkens wanneer je de genezing van je lichaam visualiseert, verbind je je met anderen die hetzelfde doen.


  Ons doel is ons denken verruimen. Laten we overstijgen wat is geweest en ons richten op wat er kan zijn. Ons bewustzijn kan wonderen verrichten op aarde.


  Het totaal aan mogelijkheden brengt alle dingen met elkaar in verbinding en dus ook het Universum en de goddelijke wereld. Waarmee verbind jij je? Een vooroordeel is een uiting van angst. Als je bevooroordeeld bent, verbind je je met andere bevooroordeelde mensen. Als je je je openstelt en je best doet om onvoorwaardelijke liefde te voelen, verbind je je met de lijn in de grafiek die stijl omhoog gaat. Wil je achterblijven? Of wil je mee omhoog gaan?


  Er zijn vaak crises in de wereld, maar hoeveel mensen sturen op zo’n moment positieve energie naar het probleemgebied en hoeveel mensen affirmeren dat de crisis spoedig voorbij zal zijn en dat er een oplossing komt die bijdraagt aan het welzijn van alle betrokkenen? Het is belangrijk dat je je bewustzijn op een manier gebruikt die harmonie en overvloed voor alle mensen creëert. Welke energie zend jij uit? In plaats van te gaan afkeuren en klagen, kun je op een spiritueel niveau contact maken met de Kracht en de best denkbare oplossing affirmeren.


  Hoever ben je bereid de grenzen van je denken te verleggen? Ben je bereid verder te gaan dan de buren? Als de buren negatief denken, is het een goed idee om nieuwe vrienden te maken. Hoever wil je daarin gaan? Hoe groot is je bereidheid om Ik kan het niet te veranderen in Ik kan het wel? Het is goed om telkens wanneer je hoort dat een aandoening ongeneeslijk is, te beseffen dat dit niet waar is en dat er een Hogere Macht is. Dat iets ongeneeslijkwordt genoemd, betekent dat de medische wetenschap nog geen genezing voor een ziekte heeft gevonden en niet dat genezing onmogelijk is. Het betekent dat we naar binnen dienen te keren voor genezing. Wij kunnen de statistieken overstijgen. We zijn geen getallen in een grafiek. Als we onszelf geen kans geven, is er geen hoop.


  Van elke ziekte die we hebben gecreëerd, is er ergens ter wereld wel iemand genezen. Als we gaan doemdenken, komen we niet verder. Een positieve houding is een voorwaarde voor het vinden van oplossingen. We dienen onze innerlijke kracht aan te wenden voor onze genezing.
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  ONZE ANDERE VERMOGENS


  Er wordt beweerd dat we slechts 10% van onze hersenen gebruiken – slechts 10%! Waarvoor dient de resterende 90% dan? Ik denk dat het eigenlijk normaal en natuurlijk is om paranormaal begaafd, telepathisch, helderziend en helderhorend te zijn. We staan onszelf alleen niet toe om dit soort ervaringen te hebben. Daar hebben we allerlei redenen voor. We kunnen allerlei argumenten aanvoeren om te ‘bewijzen’ dat we deze gaven niet bezitten. Kleine kinderen zijn vaak paranormaal begaafd, maar helaas zeggen de ouders vaak meteen: ‘Zeg zulke dingen niet’, ‘Je verzint het’, of ‘Houd toch op met die onzin.’ Het kind begraaft haar gave dan.


  Ik denk dat ons brein in staat is om fantastische dingen te doen en ik weet zeker dat ik zonder vliegtuig van New York naar Los Angeles kan reizen, als ik mezelf eenmaal kan dematerialiseren en rematerialiseren. Ik weet nog niet hoe ik dit kan doen, maar ik weet wel dat het mogelijk is.


  Ik denk dat we fantastische dingen kunnen doen. We beschikken nog niet over de noodzakelijke kennis omdat we haar niet zouden aanwenden voor het welzijn van de mensheid. Waarschijnlijk zouden we andere mensen schaden met die kennis. Als we de resterende 90% van onze hersenen willen gebruiken, dienen we te leren om onze onvoorwaardelijke liefde te laten stromen.
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  VUURLOPEN


  Heb je al van vuurlopen gehoord? Als ik deze vraag stel tijdens een lezing, gaan er altijd wel een paar handen omhoog. We weten toch dat het onmogelijk is om over gloeiende kolen te lopen en dat niemand dat kan doen zonder zijn voeten te verbranden? Toch zijn er mensen die dit gedaan hebben en dat zijn helemaal geen bijzondere mensen, maar mensen zoals jij en ik. Ze hebben waarschijnlijk deelgenomen aan een workshop vuurlopen en het in één avond geleerd.


  Een vriendin van me, Darby Long, gaf vroeger met kankerspecialist dr. Carl Simonton een workshop van een week voor mensen met kanker. Tijdens deze week was er ook een demonstratie vuurlopen. Darby heeft het zelf vaak gedaan en ze heeft andere mensen zelfs over de gloeiende kolen gedragen. Het is natuurlijk een fantastische ervaring voor mensen met kanker om dit te zien en hieraan mee te doen. Het zet het denken van veel mensen totaal op zijn kop. Er treedt sowieso een verandering op in hun ideeën over wat mogelijk is.


  Ik geloof dat Anthony Robbins, die vuurlopen in Amerika heeft geïntroduceerd, op aarde is om een buitengewone bijdrage te leveren. Hij heeft NLP – Neuro-Linguïstisch Programmeren – bestudeerd. Deze methode stelde hem in staat om gedragspatronen van mensen te observeren en hun reactie en gedrag te reproduceren met eenzelfde resultaat. NLP is gebaseerd op de methode van hypnotiseren van de arts Milton Erickson, die systematisch door John Grinder en Richard Bandler is geobserveerd en vastgelegd. Toen Robbins hoorde over vuurlopen, wilde hij het meteen leren en het andere mensen bijbrengen. Een yogi had hem gezegd dat dit vele jaren studie en meditatie zou vergen. Met behulp van NLP leerde Robbins het echter in een paar uur. Hij zag in dat als hij het kon, andere mensen het ook konden. Hij leert nu mensen om over gloeiende kolen te lopen, niet omdat het een spectaculaire stunt is, maar omdat het aantoont dat mensen hun grenzen en angsten kunnen overstijgen.
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  ALLES KAN


  Herhaal samen met mij: Het totaal aan mogelijkheden staat voortdurend tot mijn beschikking. Alles is goed, waar ik ook ben. Denk even na over deze woorden. Alles is goed. Niet bijna alles en niet een beetje goed, maar: alles is goed. Als je denkt dat alles mogelijk is, stel je je open voor antwoorden op elk gebied van je leven.


  Het totaal aan mogelijkheden staat voortdurend tot onze beschikking. Het is aan ons, als individu en als mensheid in haar totaliteit, om hier ons voordeel mee te doen. We hebben een muur opgetrokken die we kunnen laten staan, maar we kunnen hem ook afbreken en ons veilig genoeg voelen om ons helemaal open te stellen voor al het goede. Kijk eens objectief naar jezelf. Word je bewust van wat er in je omgaat: hoe voel je je, hoe reageer je, wat denk je? Geef jezelf toestemming om zonder oordeel of commentaar naar jezelf te kijken. Als je dit kunt, staat het totaal aan mogelijkheden tot je beschikking.
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  Het bewustzijn van de mensheid groeit. De mens wordt zelfbewust.
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  VERANDEREN


  Sommige mensen willen liever de aarde verlaten

  dan zelf veranderen.


  Veranderen is meestal iets waarvan we vinden dat anderen het maar moeten doen. Waar of niet? Als ik het heb over de ander, bedoel ik de regering, het bedrijfsleven, je baas, je collega, de belastingdienst, buitenlanders, school, je partner, moeder, vader, kinderen, enzovoort – eigenlijk iedereen behalve wijzelf. Wij willen niet veranderen, we willen dat andere mensen veranderen, zodat ons leven verandert. Toch begint elke verandering bij onszelf.


  Veranderen betekent dat we het idee loslaten dat we er alleen voor staan en ons bevrijden van gevoelens van eenzaamheid, woede, angst en pijn. We creëren een leven waarin een heerlijke vrede heerst, waarin we ons kunnen ontspannen en van het leven genieten zoals het zich aandient, in het besef dat alles goed komt. Ik vind het prettig om van de volgende vooronderstelling uit te gaan: Het leven is prachtig, alles is goed in mijn wereld en het wordt steeds mooier voor mij. Op deze manier doet het er niet toe welke kant het met mijn leven opgaat, want ik weet dat het sowieso prachtig is. Daarom kan ik van allerlei situaties en omstandigheden genieten.


  Op een keer woonde een vrouw een lezing van me bij wier leven sterk in beroering was. Ze vroeg me of ik een ander woord wist voor pijn omdat ze het zo vaak gebruikte. Ik dacht terug aan de keer dat ik mijn vinger had verbrijzeld toen ik het raam dichtsmeet. Ik wist dat ik het heel moeilijk zou krijgen als ik zou toegeven aan de pijn. Ik ging meteen aan mijn denken werken. Wat ik in mijn vinger ervoer, zag ik als een heel sterk gevoel. Ik denk dat ik mijn vinger veel sneller heb kunnen genezen door er op deze manier mee om te gaan en dat ik deze situatie beter kon hanteren. Soms kunnen we een situatie helemaal veranderen door ons denken enigszins te veranderen.


  Kun je veranderen zien als een innerlijke grote schoonmaak? Als je elke keer een klein beetje schoonmaakt, is uiteindelijk alles schoon. Je hoeft niet alles af te hebben om resultaat te kunnen zien. Ook als je begint met een paar kleine veranderingen, voel je je snel beter.


  Op nieuwjaarsdag heb ik de Science of Mind kerk van dominee O.C. Smith bezocht en hij zei iets wat me aan het denken heeft gezet: Het nieuwe jaar is begonnen, maar je dient wel te beseffen dat het nieuwe jaar jou niet zal veranderen. Het maakt niet uit dat het nieuwe jaar is begonnen. We kunnen pas veranderen als we naar binnen keren en iets veranderen in ons innerlijk.


  Dit is heel waar. Veel mensen hebben goede voornemens voor het nieuwe jaar, maar doordat ze vanbinnen niet veranderen, laten ze hun goede voornemens al snel varen. Iemand zegt bijvoorbeeld: ‘Ik raak geen sigaret meer aan.’ Dit voornemen stelt hij dus in de ontkennende vorm, in plaats van het onderbewustzijn duidelijk te maken wat het kan bijdragen. In dit geval kun je beter zeggen: ‘Ik heb mijn behoefte aan sigaretten helemaal losgelaten en ik ben vrij.’ Er verandert pas iets in de buitenwereld als wij vanbinnen veranderen en bereid zijn om aan ons denken te werken. Veranderingen doorvoeren in ons innerlijk kan heel eenvoudig zijn, omdat we eigenlijk alleen maar onze gedachten hoeven te veranderen.


  Welke positieve actie kun je dit jaar voor jezelf ondernemen die je vorig jaar hebt nagelaten? Denk hier eens over na. Wat wil je dit jaar loslaten waar je vorig jaar nog zo sterk aan vasthield? Wat wil je graag veranderen in je leven? Ben je echt bereid om dit te doen?


  Als je bereid bent om te veranderen, krijg je zeker ideeën over hoe je dit kunt aanpakken, want er is veel informatie beschikbaar. Zodra je bereid bent om te veranderen, valt je op dat het Universum je begint te helpen door je aan te reiken wat je nodig hebt. Dit kan een boek, een cd, een leraar of zelfs een vriend of vriendin zijn die een opmerking maakt die voor jou plotseling een diepere betekenis krijgt.


  Soms verergeren situaties voordat ze verbeteren; dat mag, het proces is in gang gezet. De chaos lost op. Raak niet in paniek als je denkt dat het fout loopt. Ga door met affirmeren en zaai nieuwe overtuigingen.
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  VOORUITGAAN


  Er is uiteraard sprake van een overgangsperiode tussen het moment waarop je besluit te veranderen en het moment waarop je resultaat ziet in je dagelijks leven. Je vervalt soms in je oude manier van denken, in plaats van je voortdurend te realiseren hoe je het wilt hebben of hoe je wilt zijn. Dit is een normaal en natuurlijk proces. Ik hoor mensen vaak zeggen: ‘Dat weet ik al.’ Mijn vraag is dan: ‘Breng je je kennis in praktijk?’ Weten wat je te doen staat en het dan ook doen zijn twee verschillende dingen. Het kost wat tijd om je deze nieuwe manier van denken volledig eigen te maken. Totdat dit moment is aangebroken, dien je ijverig aan de beoogde verandering te blijven werken. Een voorbeeld: veel mensen doen een affirmatie drie of vier keer en geven het dan op. Vervolgens zeggen ze dat affirmaties niet werken of dat affirmeren een stomme methode is, of iets dergelijks. Als we willen veranderen, dienen we onszelf de tijd te gunnen om te oefenen. Er komt pas verandering als we actie ondernemen. Zoals ik eerder heb gezegd: wat je doet nadat je je affirmaties hebt uitgesproken is vaak nog het allerbelangrijkst. Prijs jezelf bij elke kleine stap die je zet tijdens de overgangsperiode. Als je jezelf straft voor elke terugval, wordt veranderen een last. Maak gebruik van alles wat tot je beschikking staat bij de overgang naar je nieuwe manier van denken. Verzeker je innerlijke kind dat het veilig is. Auteur Gerald Jampolsky stelt: ‘Liefde is angst laten varen.’ Er is liefde óf er is angst. Als we niet reageren vanuit liefde, reageren we vanuit angst. Gevoelens van eenzaamheid, woede en schuld worden veroorzaakt door angst. Laten we van angst naar liefde gaan en steeds vanuit liefde handelen.


  Je kunt op meerdere manieren veranderen. Is er iets wat je elke dag doet om jezelf een goed gevoel te geven? Het lukt niet om te veranderen als je andere mensen verwijten blijft maken en je als een slachtoffer blijft opstellen. Hoe pak jij dit aan? Wat doe jij om vrede te ervaren in jezelf en om je heen? Ben je bereid om actie te ondernemen als je nog geen vrede ervaart? Ben je bereid om te beginnen met het creëren van innerlijke vrede en harmonie?


  Nog een goede vraag die je jezelf kunt stellen is: wil ik wel echt veranderen? Wil je blijven klagen over alles wat er niet is? Wil je echt een fijner leven creeren dan je nu hebt? Daar ben je toe in staat als je bereid bent te veranderen. Je kunt je leven ten goede veranderen als je bereid bent het werk te verzetten dat hiervoor nodig is. Ik heb geen macht over jou; ik kan dit niet voor je doen. Jij hebt die macht en je dient jezelf hieraan te blijven herinneren.


  De innerlijke vrede bewaren helpt ons dus om verbonden te raken met gelijkgestemde vreedzame mensen op de hele wereld. Spiritueel bezig zijn verbindt iedereen op aarde op zielsniveau. Het gevoel van kosmische spiritualiteit dat we nu beginnen te ervaren, zal de wereld ten goede veranderen. Als ik het heb over spiritualiteit, doel ik niet noodzakelijkerwijs op religie. De godsdiensten schrijven ons vaak voor van wie we moeten houden, op welke manier we onze liefde moeten betonen en wie onze liefde waard is. Volgens mij zijn we allemaal liefde waard en zijn we allemaal om van te houden. Onze spiritualiteit is onze directe verbinding met onze Hogere Bron en daar hebben we geen bemiddelaar bij nodig. Besef dat spiritualiteit alle mensen op aarde kan verbinden op een diep zielsniveau.


  Je kunt in de loop van je dag geregeld even pauzeren en je afvragen: Met wat voor mensen sta ik nu in contact? Vraag jezelf regelmatig: Wat denk ik nu echt over deze situatie of dit probleem? Denk dan even na. Vraag jezelf af: Wat voel ik? Wil ik wel doen wat deze mensen van me vragen? Waarom doe ik dit? Ga na wat je denkt en voelt. Wees eerlijk tegen jezelf. Welke overtuigingen heb je? Verval niet in oude gewoontes: ‘Zo ben ik en zo doe ik dit nu eenmaal.’ Waaróm doe je het zo? Als je iets ervaart wat niet positief of voedend is, kun je uitzoeken hoe je deze situatie hebt gecreëerd. Wanneer deed je dit voor het eerst? Je weet nu wat je te doen staat. Verbind je met je Innerlijke Intelligentie.
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  STRESS IS EEN ANDER WOORD VOOR ANGST


  We hebben het tegenwoordig vaak over stress. Iedereen lijkt gestrest te zijn om de een of andere reden. Stress is een kreet die we zo vaak gebruiken dat ze volgens mij een uitvlucht is geworden. ‘Ik ben vreselijk gestrest’, ‘Dit levert te veel stress op’, of ‘Wat een afgrijselijke stress’.


  Stress is volgens mij een angstige reactie op de voortdurende veranderingen van het leven. Het is een smoes om niet de verantwoordelijkheid voor onze gevoelens te hoeven nemen. Als het woord ‘stress’ kan worden vervangen door het woord ‘angst’, laten we dan beginnen met het loslaten van onze behoefte aan angst.


  Ik raad je aan om de volgende keer dat je gestrest denkt te zijn, je af te vragen waar je bang voor bent. Vraag: Neem ik te veel hooi op mijn vork of zet ik mezelf onder druk? Waarom geef ik mijn macht uit handen? Ontdek wat je jezelf aandoet en hoe je hiermee de angst creëert die jou ervan weerhoudt om innerlijke harmonie en vrede te ervaren.


  Stress is iets heel anders dan innerlijke harmonie. Er is sprake van innerlijke harmonie als je vrede ervaart wanneer je over jezelf nadenkt. Het is onmogelijk om tegelijkertijd stress en harmonie te ervaren. Als je in vrede bent, doe je één ding tegelijk en laat je je niet van de wijs brengen. Als je gespannen bent, doe dan iets om je angst los te laten en je veilig te voelen. Gebruik het woord ‘stress’ niet als uitvlucht. Geef een woordje als stress niet zoveel macht. Niets heeft macht over jou.
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  JIJ BENT ALTIJD VEILIG


  Je kunt het leven zien als een tocht langs deuren die dicht- en opengaan. We lopen van de ene kamer naar de volgende en hebben telkens andere ervaringen. Veel mensen willen de deuren sluiten van kamers met negatieve patronen, oude blokkades en situaties die ons niet voeden en die we niet meer kunnen gebruiken. Voor velen van ons is het leven een proces waarbij nieuwe deuren opengaan en we heerlijke, nieuwe ervaringen krijgen.


  Ik denk dat we vele malen op aarde komen om nieuwe lessen te leren. Dit lijkt op naar school gaan. Telkens voordat we op aarde incarneren, besluiten we welke les we willen leren om te groeien in spiritueel opzicht. Als we eenmaal die les gekozen hebben, kiezen we de omstandigheden uit waarin we op aarde willen komen en die ons in staat stellen om onze les te leren – zoals onze ouders, ons geslacht, onze geboorteplaats en ons ras. Je bent nu hier, dus ik kan je verzekeren dat je de juiste keuzes hebt gemaakt.


  Het is heel belangrijk om jezelf eraan te blijven herinneren dat je veilig bent. Wat je meemaakt, zijn maar veranderingen. Vertrouw erop dat je Hogere Zelf je een weg toont die het beste is voor je spirituele groei. Zoals Joseph Campbell heeft gezegd: ‘Volg je zegeningen.’


  Zie jezelf deuren openen naar vreugde, vrede, genezing, voorspoed en liefde; deuren naar begrip, mededogen, vergeving en vrijheid; deuren naar zelfwaardering, zelfvertrouwen en van jezelf houden. Je leeft eeuwig. Je gaat steeds van de ene ervaring naar de volgende. Ook als je door de laatste deur gaat, is dat niet het einde. Het is het begin van een nieuw avontuur.


  Je kunt niemand dwingen om te veranderen. Je kunt voor een positieve sfeer zorgen en mensen de gelegenheid bieden om te veranderen als ze dit willen. Jij kunt dit echter niet voor hun doen of hun dit opdringen. Ieder mens is op aarde om zijn eigen lessen te leren en als jij wel even de boel voor hen regelt, leren ze hun les niet en krijgen ze hem opnieuw voorgeschoteld. Ze leren niet waarvoor ze op aarde zijn.


  Heb je broeders en zusters lief. Sta hen toe om zichzelf te zijn. Weet dat de waarheid altijd in hun innerlijk aanwezig is en dat ze kunnen veranderen op ieder door hen gekozen moment.
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  EEN WERELD WAARIN HET VEILIG IS

  OM VAN ELKAAR TE HOUDEN


  We kunnen de aarde vernietigen, maar we kunnen

  haar ook helen. Stuur elke dag liefdevolle, helende

  energie naar de aarde. Wat we denken,

  heeft absoluut invloed.


  De wereld bevindt zich in een overgangsfase, een periode van verandering. Er ontstaat een nieuwe maatschappelijke orde. Sommige mensen zeggen dat het Aquariustijdperk een aanvang heeft genomen. Ik beschouw astrologie, numerologie, handlijnkunde en dergelijke als manieren om het leven te beschrijven. Ze leggen het leven uit op een andere manier dan gebruikelijk. Astrologen zeggen dat we het Vissentijdperk achter ons hebben gelaten en het Aquariustijdperk zijn binnengegaan. Tijdens het Vissentijdperk waren we op zoek naar mensen die ons konden redden. We zochten naar iemand die dat voor ons zou kunnen doen. In het Aquariustijdperk keren steeds meer mensen zelf naar binnen. Ze zien in dat zij zichzelf kunnen redden.


  Voelt het niet bevrijdend dat we kunnen veranderen wat ons niet bevalt? Eigenlijk ben ik er niet zo zeker van dat de aarde verandert, maar wel dat wij ons steeds meer bewust worden van wat er speelt. Problemen die allang bestonden, komen nu eerder aan het licht, zoals probleemgezinnen, kindermishandeling en de gevaren die onze aarde bedreigen. We kunnen pas veranderingen aanbrengen, als we het probleem zien.


  Op dezelfde manier waarop we grote schoonmaak houden in onze gedachtewereld, kunnen we de zaak aanpakken met betrekking tot Moeder Aarde. We beginnen onze aarde te zien als een levend, ademend organisme en als een entiteit. De aarde heeft hart voor haar bewoners. Ze zorgt voor haar kinderen. Ze voorziet ons van alles wat we nodig kunnen hebben. Er heerst een perfect evenwicht op aarde. Als je een dag in het bos of ergens anders in de natuur doorbrengt, zie je hoe volmaakt alles op aarde op elkaar is afgestemd. Dit perfecte evenwicht hoort bij de aarde, zo is ze bedoeld.


  Hier zijn we dan, de menselijke beschaving die zoveel kennis heeft vergaard, maar die enorm haar best doet om de aarde te vernietigen door het evenwicht te verstoren. Onze hebzucht zit ons verschrikkelijk in de weg. Wij denken dat we het beter weten, maar we zijn het levende, ademende organisme waar wij deel van uitmaken aan het vernietigen met onze onwetendheid en hebzucht. Waar gaan we eigenlijk leven als we de aarde vernietigd hebben? Als ik tegen mensen zeg dat we beter voor de aarde mogen zorgen, worden ze meteen overweldigd door de problemen waarmee we op dit moment worden geconfronteerd. Het lijkt erop dat onze individuele bijdrage een druppel op een gloeiende plaat is. Dat is niet zo. Als iedereen een beetje doet, doen we samen een heleboel. Je ziet het resultaat misschien niet meteen, maar ik verzeker je dat Moeder Aarde de som van al die kleine bijdragen wel voelt. Als mijn aidssteungroep bij elkaar kwam, stond er een tafeltje met boeken die te koop waren. Toen op een gegeven moment de tassen voor de verkochte boeken op waren, besloot ik om de zakken en tassen te bewaren die ik tijdens het winkelen kreeg. Eerst dacht ik: zoveel zullen dat er aan het eind van de week niet zijn. Dat had ik helemaal verkeerd gezien, de tassen stapelden zich hoog op! Een van mijn medewerkers had dezelfde ervaring. Hij vertelde me dat hij pas zag hoe ontzettend veel zakken en tassen hij er elke week doorjoeg toen hij ze ging sparen. Bedenk even wat dit voor Moeder Aarde betekent. Er moeten heel wat bomen gekapt worden voor zakken en tassen waar we maar een paar uur gebruik van maken, want meestal gooien we ze meteen weg. Als je me niet gelooft, raad ik je aan om dit eens zelf te doen: spaar alle zakken en tassen die je krijgt en bekijk dan maar eens hoeveel het er zijn.


  Tegenwoordig heb ik altijd een boodschappentas bij me en als ik hem onverhoopt vergeten ben, vraag ik om een grote zak en daar stop ik vervolgens ook de boodschappen uit andere winkels in. Al mijn boodschappen gaan dus in één grote zak, in plaats van in een aantal zakken. Tot nu toe heeft niemand me daar op aangekeken. Het is namelijk heel praktisch.


  In Europa zijn veel boodschappentassen voorhanden van katoen of van een andere stof. Een vriend uit Engeland, die bij me op bezoek was, vond het leuk om in Amerika in de supermarkt te winkelen, omdat hij de papieren zakken zo mooi vond en ze mee maar huis wilde nemen. Hij vond ze heel Amerikaans en chic. Het is misschien een leuke Amerikaanse traditie, maar de waarheid is dat we mondiaal moeten gaan denken en nagaan wat het effect van zo’n traditie is op het milieu.


  Vooral Amerikanen hebben iets met het verpakken van producten. Toen ik een paar jaar geleden in Mexico was, bezocht ik de plaatselijke markt. Ik vond de uitstalling van eerlijke groenten en fruit prachtig. De groenten en het fruit zagen er zeker niet zo mooi uit als in de VS, maar wel natuurlijk en gezond. Een aantal reisgezellen vond overigens dat het er allemaal vreselijk onaantrekkelijk uitzag.


  Ergens anders op de markt stonden open bakken met kruiden. Dit vond ik ook prachtig, want de bakken zagen er vrolijk en kleurrijk uit. Mijn vrienden zeiden dat ze nooit kruiden uit een open bak zouden kopen. Ik vroeg toen: ‘Waarom niet?’ Ze zeiden dat dat onhygiënisch was. Toen ik nogmaals naar het waarom vroeg, zeiden ze dat dat zo was omdat de kruiden niet verpakt waren. Ik schoot in de lach. Waren ze vergeten dat die kruiden er ook al waren voordat ze in een pakje werden gedaan? We zijn er zo aan gewend dat dingen op een bepaalde manier gepresenteerd worden, dat we het artikel zonder de franje van een mooie verpakking onaantrekkelijk vinden.


  Laten we bereid zijn om ons gedrag waar mogelijk aan te passen ten behoeve van het milieu. Als je een boodschappentas koopt en de kraan dichtdraait terwijl je je tanden poetst, heb je al een belangrijke bijdrage geleverd.


  In mijn bedrijf gooien we zo weinig mogelijk weg. De man die het gebouw onderhoudt, komt elke week het oud papier ophalen. We hergebruiken gewatteerde enveloppen. Als het kan, laten we onze boeken drukken op kringlooppapier, zelfs als het iets duurder is. Soms is het niet te krijgen, maar we vragen er wel altijd naar, want we denken dat als we ernaar blijven vragen, steeds meer drukkers het in huis nemen. Dit principe kun je vaker toepassen: als we blijven vragen naar dingen die goed zijn voor het milieu, kunnen we met zijn allen een duidelijke bijdrage leveren aan het helen van de aarde. Ik tuinier biologisch en maak mijn eigen compost voor de tuin. Alle tuinafval belandt op de composthoop. Geen slablaadje of blaadje van een boom verlaat mijn tuin. Ik geloof dat het goed is om terug te geven aan de aarde wat we van haar gekregen hebben. Ik heb een paar vrienden die hun groenteafval voor mij bewaren. Ze stoppen het in een zak in de diepvries en als ze op visite zijn, legen ze de inhoud in mijn compostton. Het gaat erin als afval en komt eruit als vruchtbare aarde met veel voedingswaarde voor mijn planten. Als gevolg van mijn hergebruik produceert mijn tuin meer dan ik nodig heb en hij ziet er nog prachtig uit ook.
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  EET GEZOND


  Onze aarde is zodanig ontworpen, dat zij ons van alles voorziet wat we nodig hebben. Er is genoeg voedsel voor ons. Als we eten wat de aarde ons geeft, zijn we gezond, want zo is de wereld geschapen. Wij hebben met onze superieure intelligentie echter voedsel bedacht zoals frikadellen en vragen ons vervolgens af waarom onze gezondheid te wensen overlaat. Velen van ons zeggen alleen maar dat ze gezond willen eten. We zeggen: ‘Ja hoor, dat weet ik nu wel’, terwijl we de ene zoetigheid na de andere naar binnen werken. Toen Betty Crocker of Clarence Birdseye drie generaties geleden met het eerste fastfood op de proppen kwam, riepen veel mensen: ‘Wat fantastisch!’ Vervolgens kwamen er steeds meer van dit soort producten, met als gevolg dat er nu mensen zijn die nog nooit echt voedsel hebben gegeten. Voedsel wordt ingeblikt, verwerkt, diepgevroren, bewerkt met chemicaliën en ten slotte opgewarmd in de magnetron.


  Onlangs las ik dat jongens die nu opkomen voor militaire dienst een minder sterk immuunsysteem hebben dan hun leeftijdgenoten twintig jaar geleden. Hoe kunnen we nu verwachten dat we lang meegaan, als we ons lichaam niet het voedsel geven dat het nodig heeft om gezond te kunnen zijn en te herstellen? Als je hier drugsgebruik, roken en alcoholmisbruik bij optelt – alsmede een dosis zelfhaat – is er een perfect klimaat geschapen voor ziekte.


  Ik had onlangs een interessante ervaring. Ik nam deel aan een cursus ‘voor verantwoordelijke automobilisten’. De cursus zat vol mensen van boven de 55, die meededen omdat de polis van hun autoverzekering dan drie tot tien procent goedkoper werd. Het was heel interessant. Er werd de hele ochtend over alle ziektes gepraat die we kunnen krijgen als we ouder worden. We praatten over oogziektes en over alles wat er verkeerd kan gaan met de oren en het hart. Toen het tijd was om te lunchen, rende negentig procent van deze mensen naar de dichtstbijzijnde cafetaria.


  Ik dacht: we snappen het nog steeds niet. Per dag sterven er in Amerika duizend mensen aan de gevolgen van roken. Per jaar zijn dat er dus 365.000. Ik heb begrepen dat er elk jaar meer dan 500.000 mensen aan kanker sterven. Een miljoen mensen per jaar sterven aan een hartaanval. Een miljoen mensen! Waarom rennen we dan, terwijl we dit weten, nog altijd naar de cafetaria op de hoek en besteden we zo weinig aandacht aan ons lichaam?
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  ONSZELF EN DE AARDE HELEN


  De aidscrisis maakt ons duidelijk hoe liefdeloos en bevooroordeeld we vaak zijn. We behandelen mensen met aids met weinig mededogen. Een van de dingen die ik graag zie gebeuren op aarde en waar ik me voor inzet, is dat de wereld een plek wordt waar het veilig is om van elkaar te houden. Als kind wilden we dat mensen van ons hielden zoals we waren, ook als we te dun, dik, verlegen of lelijk waren. We zijn op de wereld gekomen om onvoorwaardelijke liefde te leren geven – op de eerste plaats aan onszelf, maar vervolgens ook aan andere mensen. Het is belangrijk dat we ophouden met denken in termen van wij en zij. Denken in termen van wij en zij is onjuist, omdat alleen wij bestaan.


  Ieder van ons heeft wel een aantal vooroordelen over andere mensen. We zijn niet echt spiritueel zolang we andere mensen zo blijven zien. Velen van ons zijn opgegroeid in gezinnen waarin het normaal was om vooroordelen te koesteren. Sommige mensen waren niet goed genoeg. Om onszelf beter te voelen, kleineerden we andere mensen. Als we zeggen dat iemand niet goed genoeg is, zeggen we eigenlijk dat wij zelf niet goed genoeg zijn. De ander houdt ons een spiegel voor.


  Alweer jaren geleden werd ik voor het eerst uitgenodigd voor de Oprah Winfrey Show. Ik verscheen op tv met vijf mensen met aids met wie het vrij goed ging. De avond tevoren waren we met zijn zessen uit eten gegaan en dat was heel inspirerend geweest. Toen we aan tafel gingen, was de energie heel bijzonder. Ik probeerde al jarenlang om de positieve boodschap aan het Amerikaanse publiek te geven dat er nog hoop was. Deze mensen waren bezig om zichzelf te helen en dat was echt niet makkelijk. Volgens de medische wereld zouden ze sterven. Ze experimenteerden met vallen en opstaan met allerlei methodes. Ze waren bereid om hun denken te verruimen en hun grenzen te overstijgen.


  Het programma werd de volgende dag opgenomen. Het was een prachtige show. Ik vond het fijn dat er ook een aantal vrouwen met aids aanwezig was. Ik hoopte dat de gewone Amerikanen hun hart zouden openen en beseffen dat aids niet alleen een groep mensen treft waar ze geen enkele affiniteit mee hebben. Iedereen krijgt ermee te maken. Toen ik het podium was afgelopen, zei Oprah buiten het bereik van de camera: ‘Louise, Louise, Louise’, en ze omhelsde me innig.


  Ik geloof dat we die dag de boodschap van hoop opnieuw de wereld in hebben gestuurd. Ik heb dr. Bernie Siegel horen zeggen dat er altijd wel iemand is die zichzelf genezen heeft van een bepaald soort kanker. Er is altijd hoop en waar hoop is, zijn mogelijkheden. Dan is er iets om naartoe te werken, in plaats van met de handen in het haar te gaan zitten en te zeggen dat het hopeloos is.


  Het aidsvirus doet wat het doet en is wat het is. Ik vind het erg dat steeds meer heteroseksuele mensen besmet raken met het aidsvirus. Zolang aids echter gezien wordt als een homoziekte, krijgt het niet de aandacht die nodig is.


  Hoe sneller we onze vooroordelen opzij zetten en aan een positieve oplossing voor dit soort crises werken, hoe sneller onze aarde geheeld is. Wel is het zo dat we de aarde niet kunnen helen zolang we toelaten dat mensen lijden. Ik zie een verband tussen aids en de vervuiling van de aarde. Wist je dat er voor de kust van Californië dolfijnen sterven omdat hun immuunsysteem de vervuiling niet aankan? We hebben de grond zo vervuild dat in veel gebieden de gewassen ongeschikt zijn voor consumptie. We roeien de vissen in onze wateren uit. We vervuilen de lucht op zo’n manier dat er zure regen valt en er een gat in de ozonlaag is. En we gaan maar door met het vervuilen van ons lichaam.


  Aids is een vreselijke ziekte en toch is het aantal mensen dat in Amerika aan aids is gestorven, veel kleiner dan het aantal mensen dat aan kanker, roken en hartziektes sterft. We zoeken naar steeds sterkere vergiften om de ziektes die we gecreëerd hebben om zeep te helpen, maar we zijn niet bereid om onze levensstijl en eetgewoonte te veranderen. We willen liever een middel waarmee onze ziekte wordt onderdrukt of een operatie ondergaan, dan onszelf helen. Hoe harder we een probleem onderdrukken, hoe groter de kans dat het zich op een andere manier manifesteert. Het is verbijsterend dat geneesmiddelen en chirurgie slechts tien procent van de ziektes genezen. Jazeker! Met al dat geld dat we besteden aan chemische middelen, bestraling en chirurgie, helpen we slechts tien procent van onze zieken!


  Ik heb eens een artikel gelezen waarin stond dat de ziektes van deze eeuw zullen worden veroorzaakt door een nieuw soort bacteriën, die op ons verzwakte immuunsysteem inwerken. Deze bacteriën zijn mutaties en resistent tegen de geneesmiddelen die nu voorhanden zijn. Hoe eerder we ons afweersysteem versterken, hoe sneller we onszelf en de aarde helen. Ik bedoel niet alleen ons lichamelijke, maar ook ons mentale en emotionele afweersysteem.


  Ik vind dat helen en genezen verschillende resultaten teweegbrengen. Ik denk dat helen om een gezamenlijke inspanning vraagt. Als je van je dokter verwacht dat hij je oplapt, zorgt hij er misschien voor dat de symptomen verdwijnen, maar dat betekent nog niet dat je probleem is opgelost. Helen is jezelf heel maken. Voor heling is een gezamenlijke inspanning nodig van jou en je dokter of een andere gezondheidsspecialist. Er zijn genoeg dokters die holistische geneeswijzen toepassen en je niet alleen lichamelijk genezen, maar je als een geheel zien.


  We hebben veel onjuiste overtuigingen en dit geldt niet alleen voor individuele mensen, maar voor de maatschappij als geheel. Er zijn mensen die beweren dat oorpijn nu eenmaal veel voorkomt in hun familie. Anderen denken dat ze kouvatten als ze in de regen lopen. Weer andere mensen denken dat ze elke winter drie keer verkouden worden. Als iemand op kantoor verkouden is, wordt iedereen verkouden omdat ze denken dat het besmettelijk is. ‘Besmettelijk’ is een idee en dat idee is besmettelijk.


  Veel mensen denken dat ziektes erfelijk zijn. Ik denk niet dat dit waar hoeft te zijn. Ik denk dat we gedachtepatronen van onze ouders overnemen. Kinderen zijn zich bewust van onze gedachten. Ze imiteren hun ouders en nemen hun ziektes over. Als de dikke darm van een vader samentrekt wanneer hij boos is, voelt het kind deze reactie. Het is niet verwonderlijk dat wanneer de vader jaren later colitis krijgt, het kind het ook krijgt. Iedereen weet dat kanker niet besmettelijk is, maar waarom zit het dan toch in de familie? Omdat een familie een patroon kan hebben van verbittering. Deze verbittering stapelt zich op, totdat er uiteindelijk kanker ontstaat.


  Laten we bereid zijn om ons van alles bewust te zijn, zodat we bewuste, intelligente keuzes kunnen maken. Sommige dingen zijn angstaanjagend (dat is onderdeel van het bewustwordingsproces), maar we kunnen hier iets aan doen. Alles in het Universum verdient onze liefde, van kindermisbruik en aids tot de hongersnood en de situatie van daklozen. Een kind dat liefde en waardering krijgt, wordt een sterke volwassene met zelfvertrouwen. De aarde, die ons en alle leven voorziet van alles wat we nodig hebben, zal voor ons blijven zorgen als we haar toestaan om te zijn zoals ze bedoeld is. Laten we niet te lang stilstaan bij wat we vroeger fout hebben gedaan.


  Laten we ons openstellen voor het enorme potentieel van deze fantastische tijd. We kunnen van deze eeuw een periode van heling maken. We beschikken over de innerlijke kracht om alles te herstellen – om ons lichaam te reinigen en onze onderdrukte emoties te verwerken. We kunnen om ons heen kijken en zien wat zorg behoeft. Hoe ieder van ons verkiest te leven, heeft veel invloed op onze toekomst en op de aarde.
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  VOOR HET HOOGSTE GOED VAN ALLEN


  Neem de tijd om je methoden voor persoonlijke groei toe te passen op de aarde. Als je alleen dingen doet voor de aarde en niet voor jezelf, ben je niet in balans. Als je alleen aan jezelf werkt en verder niets doet, ben je ook niet in balans.


  Laten we daarom eens bekijken hoe we onszelf en het milieu in balans kunnen brengen. We weten dat onze gedachten ons leven vormgeven en creeren. We houden niet altijd evenveel rekening met deze filosofie, maar we hebben het principe geaccepteerd. Als we onze omstandigheden willen veranderen, dienen we ons denken te veranderen. Als we de wereld willen veranderen, dienen we onze gedachten te veranderen en niet langer te denken in termen van wij en zij.


  Als je de energie die je verspilt door te klagen over wat er mis is op de wereld zou besteden aan affirmeren en visualiseren, zou je al snel veranderingen zien. Nogmaals: telkens wanneer je denkt, maak je contact met gelijkgestemde mensen. Als je oordelen, kritiek of vooroordelen koestert over andere mensen, verbind je je met mensen die hetzelfde doen. Als je mediteert, vrede visualiseert en van jezelf en de aarde houdt, verbind je je met mensen die hetzelfde doen. Zelfs als je thuis bent of bedlegerig, kun je de aarde helpen helen, namelijk door innerlijke vrede tot stand te brengen. Robert Schuller van de Verenigde Naties heeft eens gezegd: Het menselijk ras moet beseffen dat we vrede verdienen. Dit is waarheid.


  Als we jonge mensen bewust kunnen maken van wat er gaande is op de wereld en laten zien hoe ze hier iets aan kunnen doen, zullen we een grote verandering van bewustzijn meemaken. Een manier om onze kinderen duidelijk te maken dat er al belangrijk werk wordt verricht, is hun vertellen welke maatregelen er nu worden genomen voor het milieu. Er zijn nog steeds volwassenen die geen verantwoordelijkheid willen nemen voor wat er in de wereld gebeurt, maar we kunnen onze kinderen ook vertellen dat steeds meer mensen doordrongen zijn van de gevolgen van milieuvervuiling. Steeds meer mensen proberen iets aan deze toestand te veranderen. Het is mooi als een heel gezin betrokken raakt bij een milieubeschermingsorganisatie zoals Greenpeace of Earth-save, want het is nooit te vroeg om kinderen duidelijk te maken dat we allemaal verantwoordelijkheid mogen nemen voor het welzijn van onze aarde.


  Ik raad je aan om het boek Diet for a new America van John Robbins te lezen. Ik vind het interessant dat John Robbins, erfgenaam van het Baskin-Robbins ijsimperium, zijn best doet om een bijdrage te leveren aan het creëren van een holistische, vredige wereld. Het is mooi dat sommige kinderen van ouders die geen rekening hielden met de volksgezondheid, het tegenovergestelde doen en de aarde willen helpen. Groepen vrijwilligers leveren een bijdrage waar de overheid tekortschiet. We kunnen niet gaan zitten afwachten, als de overheid de aarde niet wil helpen helen. Laten we de handen ineenslaan en er zelf voor gaan. We kunnen allemaal ons steentje bijdragen. Zoek uit wat je kunt doen om te helpen. Geef je op als vrijwilliger. Doe één uur per maand iets, als je niet meer kunt opbrengen.


  Het komt er nu op aan om de krachten te bundelen voor het helen van de aarde. We zijn op een punt aangeland dat we er gezamenlijk aan onderdoor gaan óf de aarde helen. Het hangt niet van hen af, maar van ons, zowel individueel als collectief.


  Ik zie steeds meer mogelijkheden voor het versmelten van huidige en toekomstige wetenschappelijke benaderingen met de spirituele waarden van gisteren, vandaag en morgen. Het wordt tijd dat ze één worden. Als we inzien dat gewelddaden begaan worden door mensen die als kind getraumatiseerd zijn, kunnen we onze kennis en methoden gezamenlijk inzetten om mensen te helpen veranderen. We maken geen eind aan het geweld door een oorlog te beginnen of mensen in de gevangenis te stoppen en hen vervolgens te vergeten. In plaats daarvan kunnen we zelfkennis, zelfwaardering en van jezelf houden stimuleren. Het gereedschap voor verandering is er; wat ons nu te doen staat, is het te gebruiken.


  Lazaris laat een prachtige oefening doen die ik graag met je wil delen. Kies een plek op aarde. Elke plek op aarde die je wilt helpen voldoet, of hij nu ver weg is of om de hoek. Stel je voor dat er vrede heerst op die plek, dat de mensen er goed gevoed en gekleed zijn, en dat ze in veiligheid en vrede leven. Stel je dit beeld elke dag een poosje voor.


  Zet je liefde in om de aarde te helpen helen. Jij bent belangrijk. Als jij je liefde, je innerlijke schatten en gaven inzet, verandert de energie op deze prachtige, blauwgroene, kwetsbare aarde, die we ons thuis noemen. En zo is het!
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  Vroeger kon ik niet goed zingen. Ik zing nog steeds niet erg goed, maar durf het nu veel beter. Tegen het einde van mijn workshops en de bijeenkomsten van steungroepen leer ik mensen een paar liedjes door hen voor te zingen. Misschien neem ik ooit zangles om beter te leren zingen. Ik ben er nog niet aan toegekomen.


  Op een keer draaide degene die de geluidsinstallatie bediende mijn microfoon dicht. Joseph Vattimo, mijn assistent, vroeg: ‘Wat doe je nou?’ Waarop de man antwoordde: ‘Ze zingt vals!’ Wat was dat pijnlijk. Nu kan het me niet meer schelen. Ik zing met heel mijn hart en hierdoor opent het zich nog meer.


  Ik heb een aantal buitengewone ervaringen in mijn leven gehad en de ervaring die mijn liefde nog het meest heeft doen stromen is het werken met mensen met aids. Ik kan nu mensen omarmen die ik vroeger niet eens kon aankijken. Ik heb veel van mijn beperkingen overstegen. Als beloning hiervoor krijg ik veel liefde. Ik word overspoeld met liefde, waar ik ook kom.


  In oktober 1987 zijn Joseph en ik naar Washington gegaan om deel te nemen aan een demonstratie voor overheidssteun voor mensen aids. Ik weet niet hoeveel mensen het bestaan kennen van de ‘aidsquilt’. Het is een prachtige deken. Mensen uit alle windstreken hadden een lapje gemaakt om iemand mee te gedenken die aan aids was overleden. De lapjes waren heel liefdevol gemaakt. Ze werden aan elkaar gestikt en zo ontstond er een enorme quilt. In Washington werd de quilt tentoongesteld tussen het Washington- en het Lincoln-monument. Om zes uur ’s ochtends begonnen we hardop de namen te lezen van de mensen op elk lapje. Het was een bijzonder emotioneel gebeuren, zoals je wel begrijpt. Overal stonden mensen te huilen.


  Ik stond klaar om namen op te lezen, toen er iemand op mijn schouder tikte en zei: ‘Mag ik u iets vragen, alstublieft?’ Ik draaide me om. De jonge man achter me zag mijn naamkaartje en riep uit: ‘Louise Hay! Jezus Mina!’ Hij werd heel emotioneel en stortte zich in mijn armen. We stonden daar een tijdlang, terwijl de tranen over zijn wangen biggelden. Toen hij zichzelf weer wat in de hand had, vertelde hij dat zijn partner mijn boek Je kunt je leven helen vele malen gelezen had en hem, toen zijn einde nabij was, had gevraagd er een meditatie uit voor te lezen. Hij had die meditatie langzaam voorgelezen, terwijl zijn partner meelas. De allerlaatste woorden die zijn geliefde zei, waren: ‘Alles is goed’, en toen stierf hij.


  Daar stond ik dan pal voor zijn neus. Hij was diep ontroerd. Toen hij tot rust was gekomen, vroeg ik hem: ‘Wat wilde je eigenlijk vragen?’ Hij vertelde dat hij het lapje ter ere van zijn vriend niet op tijd had klaargekregen en vroeg of ik desondanks de naam van zijn geliefde aan mijn lijst wilde toevoegen. Hij had mij toevallig gekozen. Dit voorval staat in mijn geheugen gegrift, omdat het me nogmaals duidelijk werd dat het leven eigenlijk heel eenvoudig is en dat de dingen die belangrijk zijn ook heel eenvoudig zijn.


  Ik wil nu een citaat van Emmett Fox met je delen. Emmett Fox was een populaire leraar in de jaren veertig, vijftig en begin zestig en een van mijn favoriete leraren. Hij heeft een aantal prachtige boeken geschreven. Hier volgt een van mijn favoriete citaten:


  Er is geen probleem dat niet overwonnen kan worden als we voldoende liefde opbrengen. Er is geen ziekte die niet genezen kan worden als we voldoende liefde opbrengen. Er is geen deur die niet opengaat als we voldoende liefde opbrengen. Er is geen kloof die niet overbrugd kan worden als we voldoende liefde opbrengen. Er is geen muur die niet kan worden afgebroken als we voldoende liefde opbrengen. En er is geen zonde die niet kan worden ingelost als we voldoende liefde opbrengen. Het maakt niet uit hoe diep geworteld het probleem is. Hoe hopeloos de vooruitzichten zijn. Hoe onontwarbaar de knoop is. Hoe groot de fout. Als we voldoende liefde toelaten, komt er een oplossing. En als je liefde groot genoeg is, ben jij de gelukkigste en machtigste persoon op aarde.


  Dit is de waarheid. Het klinkt fantastisch én het is waar. Wat kun jij doen om de gelukkigste en machtigste mens op aarde te worden? Ik denk dat onze innerlijke reis slechts een begin is. We beginnen nog maar net iets te leren over onze innerlijke kracht. We vinden hem niet als we gespannen zijn. Hoe meer we ons openstellen, hoe meer we merken dat de Universele energieën klaarstaan om ons te helpen. We kunnen onvoorstelbare dingen tot stand brengen.


  Adem een paar keer diep in. Open je en geef je hart de ruimte. Blijf oefenen en vroeg of laat beginnen je beperkingen te verdwijnen. Begin hier vandaag mee.


  Ik houd van jou.


  Louise Hay
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  MEDITATIES VOOR JOUW HELING

  EN DE HELING VAN DE AARDE


  Waardeer jezelf, omdat je evenwichtig blijft

  als er chaos heerst. Waardeer jezelf, omdat je

  zo moedig bent en veel meer doet dan je

  voor mogelijk had gehouden.


  Tegen het einde van mijn workshops werkten we altijd op een diepgaande manier aan heling. Er werden dan meestal groepjes van drie gevormd en we deden een soort handoplegging. Dit is een prachtige manier om energie te ontvangen en ook om energie te geven aan mensen die om de een of andere reden niet om hulp vragen. Vaak is dit een diepgaande ervaring voor hen.


  Ik wil graag een aantal meditaties met je delen die we deden tijdens het werken aan heling. Het zou fantastisch zijn als ieder van ons ze zou doen, zowel individueel als in een groep.


  [image: Image]


  HET ONTMOETEN VAN JE INNERLIJKE KIND


  Zie je innerlijke kind voor je. Ga na hoe het eruitziet en hoe het zich voelt. Stel je kind gerust. Bied je verontschuldigingen aan. Vertel het dat het je spijt dat je het in de steek hebt gelaten. Je bent er heel lang niet geweest voor je innerlijke kind en dat wil je nu goedmaken. Beloof het kind dat je het nooit meer in de steek zult laten. Het kan jou altijd roepen en dan sta je klaar voor je kind. Als het bang is, sla je je armen om hem/haar heen. Als het boos is, mag het zijn/haar woede uiten. Zeg dat je heel veel van hem/haar houdt.


  Je hebt de macht om een wereld te helpen creëren waarin jij en je kind graag willen leven. Je beschikt namelijk over de macht van je bewustzijn en je gedachten. Zie voor je dat je een prachtige wereld creëert. Zie je kind ontspannen, veilig, vredig, lachend en gelukkig met vriendjes en vriendinnetjes spelen. Zie het lekker rennen. Een bloem plukken. Een boom omhelzen. Een appel van een boom plukken en lekker opeten. Spelen met een poes of een hond. Hoog boven de bomen schommelen. Van vreugde lachen en naar je toe rennen om jou een heerlijke pakkerd te geven.


  Zie voor je dat jullie gezond zijn. Jullie wonen op een prachtige, veilige plek. Jullie hebben een fijne relatie met je ouders, vrienden en collega’s. Iedereen is blij om jullie te zien, waar je ook komt. Jullie liefde is heel bijzonder. Ga na waar je wilt wonen en waaraan je wilt werken. Zie voor je dat jullie gezond zijn. Kerngezond. Blij en vrij. En zo is het.
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  EEN GEZONDE WERELD


  Zie de wereld voor je als een fantastische plek om in te leven. Zie voor je dat alle zieke mensen beter zijn en alle daklozen opgevangen worden. Zie voor je dat er geen ziektes meer zijn en dat alle ziekenhuizen zijn omgebouwd tot appartementengebouwen. Zie voor je dat iedereen in de gevangenis leert om van zichzelf te houden en dat de gevangenen verantwoordelijke burgers worden als ze vrijkomen. Kerken prediken geen zonde en schuld meer. Overheden zorgen goed voor de mensen.


  Ga in gedachten naar buiten en voel schone regen vallen. Als het ophoudt met regenen, verschijnt er een prachtige regenboog. De zon schijnt en de lucht is schoon en helder en het ruikt fris. Zie het water glinsteren en schitteren in de rivieren, beekjes en meren. Zie een weelderige plantengroei. Zie de vele bomen in het bos. De bloemen, het fruit en de groenten die overal overvloedig aanwezig zijn. Zie mensen genezen worden. Ziekte is nog slechts een herinnering.


  Zie nu andere landen voor je. Zie vrede en overvloed voor iedereen. Zie harmonie tussen alle mensen. Zie de wapens neergelegd worden. Mensen veroordelen, bekritiseren of discrimineren is achterhaald en verdwijnt nu volledig. Zie de hele mensheid een worden. Zie een gezonde, geheelde Moeder Aarde voor je.


  Je creëert deze wereld door je nu een nieuwe wereld voor te stellen. Jij bent machtig. Jij bent belangrijk. Gedraag je voortaan naar je visioen. Treed naar buiten en doe wat je kunt om je visioen te verwezenlijken. God zegent ieder van ons. En zo is het.
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  JE HELENDE LICHT


  Keer naar binnen, naar je hart en zie daar een vonk stralend gekleurd licht branden. Wat een mooie kleur! Dit is de bron van je liefde en helende energie. Zie voor je dat dit lichtpuntje begint te vibreren, zie het groter worden en je hart vullen. Zie het licht door je lichaam stromen, van je kruin naar je tenen en naar je vingers. Zie hoe dit prachtig gekleurde licht door je heen straalt. Het is jouw liefde en helende energie. Laat je hele lichaam vibreren van dit licht. Zeg tegen jezelf: ‘Ik word gezonder bij elke ademhaling.’


  Voel het licht je lichaam van ziekte bevrijden en ervoor zorgen dat je weer helemaal gezond bent. Straal het licht uit naar elke richting. Zie de mensen in je omgeving erdoor geraakt worden. Laat je helende energie iedereen raken van wie je weet dat ze haar kunnen gebruiken. Wat is het een voorrecht om je liefde en licht te delen met mensen die heling nodig hebben! Laat je licht schijnen in ziekenhuizen, verpleeghuizen, weeshuizen en gevangenissen, psychiatrische inrichtingen en andere instellingen vol wanhoop. Laat het hoop, verlichting en vrede brengen.


  Laat het elk huis binnengaan waar geleden wordt in de plaats waar je woont. Laat je liefde, licht en helende energie troost brengen. Laat het de kerken binnengaan en de harten van de mensen verzachten, zodat hun onvoorwaardelijke liefde gaat stromen. Laat het prachtige licht, dat uit je hart straalt, het Binnenhof en andere regeringsgebouwen binnengaan en verlichting brengen en de boodschap van waarheid. Laat het elke hoofdstad en elke regering binnengaan.


  Kies één plaats op de wereld die je graag wilt helpen helen. Richt je licht op deze plek. De plek mag ver weg zijn, maar ook om de hoek. Richt je liefde, licht en helende energie op deze plek en zie harmonie ontstaan. Zie haar geheeld voor je. Neem elke dag een moment de tijd om je liefde en licht naar deze plek te sturen. Wij zijn mensen. Wij zijn kinderen. Wij zijn de wereld. Wij zijn de toekomst. Wat we uitzenden, komt vermenigvuldigd bij ons terug. En zo is het.
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  WELVAART ONTVANGEN


  Laten we een aantal positieve eigenschappen van onszelf tot wasdom brengen. We staan helemaal open voor nieuwe ideeën. We staan nu meer welvaart toe in ons leven. We verdienen het allerbeste en zijn bereid het te aanvaarden. Ons inkomen stijgt voortdurend. We veranderen ons armoededenken in een welvaartsbewustzijn. We houden van onszelf. We zijn blij met onszelf en weten dat het leven klaarstaat om ons te voorzien van alles wat we nodig hebben. We vieren het ene succes na het andere, beleven de ene vreugdevolle gebeurtenis na de andere en worden overstelpt met overvloed. We zijn een met de Kracht die ons geschapen heeft. We brengen onze grootsheid tot uitdrukking. We zijn grootse, goddelijke uitingen van het Leven en we staan open voor al het goede. En zo is het.
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  VERWELKOM HET KIND


  Leg je hand op je hart. Sluit je ogen. Zie je innerlijke kind voor je en sta jezelf toe om het te zijn. Spreek namens je ouders en laat hen je verwelkomen. Hoor ze zeggen:


  We zijn heel blij dat je er bent. We hebben op je gewacht. We wilden zo graag dat je een deel van ons gezin zou worden. Je bent heel belangrijk voor ons. We zijn blij dat je een jongetje/meisje bent. Je bent uniek en bijzonder en dat vinden we fijn. Zonder jou zou er iets ontbreken aan ons gezin. We houden van je. We willen je in onze armen sluiten. We willen je helpen om al je vaardigheden en talenten te benutten. Je hoeft niet op ons te lijken. Je mag helemaal jezelf zijn. Wat ben je mooi. Wat ben je intelligent. Wat ben je creatief. We zijn heel blij dat je bij ons bent. We houden nog het allermeest van jou. We danken je dat je ons gezin hebt gekozen. We weten dat je gezegend bent en dat je ons hebt gezegend door bij ons te komen. We houden van je. We houden echt van jou.


  Zorg ervoor dat je innerlijke kind deze woorden gelooft. Wees je ervan bewust dat je jezelf dagelijks kunt omarmen en deze woorden tegen jezelf zeggen. Terwijl je dit zegt, kun je in de spiegel kijken. Je kunt ook een vriend of vriendin vasthouden terwijl je dit zegt.


  Zeg alles wat je graag van je ouders had willen horen. Het innerlijke kind heeft het nodig om zich gewenst en geliefd te voelen. Gun je innerlijke kind dit geschenk. Het doet er niet toe hoe oud je bent, hoe ziek of hoe bang – je kind dient zich altijd gewenst en geliefd te kunnen voelen. Zeg steeds tegen je innerlijke kind: ‘Ik wil dat je bij me bent en ik houd van je.’ Dit is jouw waarheid. Het Universum wil dat je hier bent en daarom ben je ook hier. Je hebt altijd liefde gekregen en je zult eeuwig liefde krijgen. Je leeft nog lang en gelukkig. En zo is het.
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  LIEFDE HEELT


  Liefde is de grootste helende kracht die er is. Ik stel me open voor liefde. Ik ben bereid om lief te hebben en bemind te worden. Ik zie voor me dat ik welvarend ben. Ik zie dat ik gezond ben. Ik zie mijn creativiteit stromen, zodat ik me vervuld voel. Ik woon op een vredige, veilige plek.


  Stuur opbeurende, accepterende, steunende en liefdevolle gedachten naar alle mensen die je kent. Besef dat de gedachten die je uitzendt bij je terugkomen, dus ook deze gedachten.


  Omhul je familieleden met een wolk van liefde. Doe dit ook als ze niet meer leven. Omhul je vrienden, de mensen op je werk en iedereen uit je verleden met een wolk van liefde. Omhul iedereen met liefde die je wilt vergeven, ook als dat nog niet is gelukt.


  Zend liefde naar alle mensen met aids en kanker en naar hun vrienden, geliefden, stervensbegeleiders, doktoren, verpleegsters, alternatieve therapeuten en verzorgers. Stel je voor dat aids en kanker genezen worden. Stel je krantenkoppen voor als: Geneesmiddel gevonden voor kanker en Geneesmiddel gevonden voor aids.


  Omhul jezelf met de wolk van liefde. Vergeef jezelf. Affirmeer een bijzonder fijne, harmonieuze relatie met je ouders. Zie voor je dat jullie elkaar respecteren en van elkaar houden. Laat de wolk van liefde nu de hele aarde omhullen en laat je hart opengaan, zodat je contact kunt maken met je onvoorwaardelijke liefde. Zie iedereen een waardig bestaan hebben en in vrede, vreugde en harmonie leven.


  Jij bent liefde waard. Jij bent prachtig. Jij bent sterk. Stel je open voor al het goede. En zo is het.
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  WE MOGEN ONSZELF ZIJN


  Als we geheeld willen zijn, dienen we onszelf helemaal te accepteren. Laat je liefde stromen en maak ruimte voor alle delen van jou, voor de delen waar je trots op bent en voor de delen waarvoor je je schaamt. Voor de delen die je afkeurt en voor de delen waarvan je houdt. Het zijn allemaal delen van jou. Je bent een mooi mens, dat zijn we allemaal. Als je hart vol liefde is voor jezelf kun je andere mensen veel liefde schenken.


  Laat deze liefde nu de kamer vullen en op alle mensen stralen die je kent. Kies mensen uit die je een plek geeft middenin de kamer. Laat hen baden in de liefde waar je hart van overstroomt. De liefde stroomt van jouw innerlijke kind naar hun innerlijke kind. Zie voor je dat alle innerlijke kinderen dansen zoals kinderen dat doen. Ze huppelen, schreeuwen, maken een radslag en een salto en zijn uitbundig. Ze laten hun beste kanten naar buiten komen. Laat je kind met andere kinderen spelen. Laat het dansen. Laat het zich veilig en vrij voelen. Laat het helemaal zichzelf zijn. Je bent volmaakt, geheeld en er mankeert niets aan jou. Alles is goed in jouw heerlijke wereld. En zo is het.
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  HELENDE ENERGIE DELEN


  Schud je handen los en wrijf ze tegen elkaar. Deel de energie die je nu in je handen voelt met het prachtige mens dat voor je zit. Het is een eer en een voorrecht om helende energie met een menselijk wezen te mogen delen. Het is bovendien makkelijk om te doen. Als je bij vrienden bent, kun je altijd helende energie uitwisselen. Laten we aan elkaar schenken en van elkaar ontvangen op eenvoudige, betekenisvolle manieren, want daar hebben we behoefte aan. Dan maken we duidelijk dat de ander belangrijk voor ons is. Misschien kunnen we het probleem van de ander niet meteen oplossen, maar we kunnen wel duidelijk maken dat hij belangrijk voor ons is. Samen gaan we op zoek naar een oplossing.


  Alle ziektes zijn tijdelijk. Aan elke crisis komt een eind. Voel helende energie. Laat die energie, die intelligentie, die kennis in ons ontwaken. We verdienen heling. We verdienen geheeld te zijn. We verdienen te weten wie we zijn en van onszelf te houden zoals we zijn. De goddelijke liefde is altijd tegemoetgekomen aan elke menselijke behoefte en zal dit blijven doen. En zo is het.
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  EEN WOLK VAN LIEFDE


  Zie jezelf op een plek staan waar je helemaal veilig bent. Laat je last, pijn en angsten los. Laat je negatieve patronen en verslavingen los. Zie ze van je afvallen. Zie jezelf staan op een veilige plek met open armen terwijl je zegt: Ik sta nu helemaal open voor het ontvangen van … Zeg duidelijk wat je wilt ontvangen. Zeg niet wat je niet wilt, maar wat je wel wilt. Besef dat je het kunt ontvangen. Zie jezelf geheeld en gezond. In vrede. Zie jezelf vervuld van liefde. Eén idee volstaat als we ons leven willen veranderen. We kunnen ons overgeven aan haat of in een wolk van liefde en heling zijn. Ik kies voor de wolk van liefde. Ik weet dat iedereen hetzelfde wil als ik. We willen ons uiten op vervullende manieren en vrede en veiligheid ervaren.


  Voel nu dat je verbonden bent met andere mensen. Laat je liefde stromen. Terwijl je liefde uit je stroomt, besef je dat ze vermenigvuldigd bij je terugkomt. Ik zend bemoedigende gedachten naar iedereen en ik weet dat deze gedachten bij me terugkomen. Zie voor je dat de wereld een enorme bol van licht wordt. En zo is het.
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  JIJ VERDIENT LIEFDE


  We hoeven niet alles te geloven. Op een volmaakt moment en op een volmaakte plek verschijnt datgene waar je behoefte aan hebt. Ieder van ons kan meer van zichzelf gaan houden. Ieder van ons verdient liefde. We verdienen een fijn leven, een goede gezondheid, welvaart en we verdienen het om liefde te krijgen en te geven. Ons innerlijke kind verdient een heerlijk leven.


  Zie jezelf omgeven door liefde. Zie jezelf gelukkig, gezond en volmaakt voor je. Zie je leven zoals jij het wilt hebben. Vul de details in. Weet dat je dit verdient. Laat je liefde uit je hart stromen en je lichaam vullen met helende energie. Laat je liefde door de kamer stromen en het hele huis vullen, tot je omgeven wordt door een grote wolk liefde. Voel liefde uit je stromen en terugkomen. De machtigste helende kracht is liefde. Laat haar steeds stromen. Laat haar je lichaam schoonspoelen. Jij bent liefde. En zo is het.
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  EEN NIEUW DECENNIUM


  Zie een deur opengaan naar een decennium waarin veel wordt geheeld op een manier die we nog niet konden bevroeden in het verleden. We leren onze gigantische vaardigheden aanwenden. Ook komen we in contact met het innerlijke deel dat de antwoorden kent en ons de weg kan wijzen naar ons hoogste goed.


  Zie ons door deze deur gaan en heling vinden op allerlei manieren. Helen betekent niet altijd hetzelfde voor mensen. Veel mensen willen hun lichaam helen. Sommige mensen willen hun liefdesleven helen of hun gedachtewereld. Laten we ons openstellen voor de heling die we wensen.


  We zetten de deur wijd open naar persoonlijke groei en gaan door die deur in de wetenschap dat we veilig zijn. Wat plaatsvindt, is slechts verandering. En zo is het.
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  IK BEN GEEST


  Alleen wij kunnen de wereld redden. Als we ons verenigen voor een gezamenlijk doel, vinden we een oplossing. We dienen onszelf eraan te blijven herinneren dat een deel van ons machtiger is dan ons lichaam, onze persoonlijkheid, onze ziektes en ons verleden. Dat een deel van ons onze relaties overstijgt. De kern van ons wezen is geest en is eeuwig. Dit is altijd al zo geweest en zal altijd zo blijven.


  We zijn op aarde om van onszelf te houden en om van elkaar te houden. Als we dit doen, vinden we de antwoorden waarmee we onszelf en de aarde kunnen helen. We leven in een bijzondere tijd. Er zijn allerlei veranderingen gaande. Misschien beseffen we de omvang van de problemen nog niet eens, maar we gaan er zo goed mogelijk mee om. Elk probleem gaat voorbij en ook voor onze huidige problemen vinden we een oplossing. We zijn geest. We zijn vrij. We verbinden ons met elkaar op spiritueel niveau, want we weten dat deze verbinding nooit verbroken kan worden. Op geestelijk niveau zijn we een. We zijn vrij. En zo is het.
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  EEN VEILIGE WERELD


  Pak de hand vast van de mensen die naast je zitten. We hebben veel dingen besproken en ieder van ons heeft iets van zichzelf herkend. We hebben negatieve en positieve zaken besproken. We hebben het over angsten en frustraties gehad. We hebben gezegd hoe beangstigend het kan zijn om op iemand af te lopen en ‘Hallo’ te zeggen. Velen van ons vertrouwen er nog steeds niet op dat ze goed voor zichzelf kunnen zorgen. We voelen ons verloren en eenzaam. Toch werken we al enige tijd aan onszelf en merken we dat ons leven verandert. Veel dingen die vroeger een probleem waren, zijn dit niet langer. Niet alles verandert onmiddellijk, maar als we consequent doorzetten, gaat het helemaal de goede kant op.


  Laten we nu onze energie en liefde delen met de mensen naast ons. Weet dat we liefde ontvangen, terwijl we onze liefde delen. Laten we ons hart voor alle aanwezigen openstellen, hen in ons hart sluiten en voelen dat we hen willen steunen en dat ze belangrijk zijn voor ons. Laten we onze liefde laten stromen naar de daklozen die nergens naar toe kunnen. Laten we onze liefde delen met mensen die boos of bang zijn of lijden. Met iedereen. Met alle mensen die hun problemen ontkennen. Met mensen die de aarde verlaten en al zijn heengegaan.


  Laten we onze liefde met alle mensen delen, of ze haar nu wel of niet aanvaarden. We kunnen niet gekwetst worden als onze liefde wordt afgewezen. Laten we de hele aarde in ons hart sluiten – de dieren, de vissen, de vogels, de planten en alle mensen. Alle mensen op wie we boos zijn of door wie we ons gefrustreerd voelen. Mensen die het niet op onze manier doen en mensen die ‘het kwaad’ tot uitdrukking brengen. Laten we ook hen in ons hart sluiten, zodat ze, doordat ze zich veiliger voelen, gaan inzien waarmee ze bezig zijn.


  Zie op de hele wereld vrede komen. Besef dat jij nu bijdraagt aan vrede. Wees blij dat je een bijdrage kunt leveren. Je bent een prachtig mens. Waardeer je schoonheid. Weet dat dit de waarheid is over jou. En zo is het.
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  AL ONZE DELEN LIEFHEBBEN


  Ik wil je vragen om terug te keren naar de tijd toen je vijf jaar was. Zie jezelf zo duidelijk mogelijk voor je. Kijk naar dit kind, open je armen en zeg: ‘Ik ben jouw toekomst en ik ben gekomen om van je te houden.’ Omarm het kind en neem het mee naar deze tijd. Nu staan jullie voor de spiegel, zodat jullie liefdevol naar elkaar kunnen kijken.


  Je beseft dat een aantal delen van jou ontbreken. Ga weer terug in de tijd, naar het moment van je geboorte. Je was nat en voelde koude lucht op je lijfje. Je had zojuist een moeilijke reis doorstaan. De lichten schenen fel, de navelstreng was nog intact en je was bang. Daar was je dan, klaar om aan het leven te beginnen. Houd van deze baby.


  Keer terug naar het moment waarop je leerde lopen. Je ging staan, viel, ging weer staan en viel weer. Opeens nam je je eerste stapje en toen nog een en nog een. Wat was je trots op jezelf! Houd van dit kind.


  Keer terug naar je eerste schooldag. Je wilde niet bij je moeder weg. Het was heel moedig van je dat je over de drempel stapte en een nieuwe periode in je leven inluidde. Je deed het beste wat je kon doen in deze situatie. Houd van dit kind.


  Je bent nu tien jaar oud. Herinner je wat er toen gebeurde in je leven. Dat kan iets fijns, maar ook iets naars zijn. Je deed je uiterste best om te overleven. Houd van dit tienjarige kind.


  Keer terug naar de tijd waarin je een puber en tiener was. Dat was een opwindende tijd, omdat je eindelijk volwassen begon te worden. Misschien vond je het ook een beangstigende tijd, omdat je leeftijdgenoten veel druk op je uitoefenden met betrekking tot je uiterlijk en je gedrag. Je bent daar zo goed mogelijk mee om gegaan. Houd van deze tiener.


  Nu heb je eindexamen gedaan. Je wist meer dan je ouders. Je was klaar om je leven op jouw manier te gaan leven. Je was tegelijkertijd moedig en bang. Houd van deze jonge volwassene.


  Herinner je nu de eerste dag op je werk. Je verdiende voor het eerst je eigen geld en daar was je heel trots op. Je wilde het goed doen. Er viel veel te leren. Je deed je uiterste best. Houd van deze persoon.


  Denk aan de volgende mijlpaal in je leven. Een huwelijk. Je eerste kind. Een nieuw huis. Het kan een nare ervaring zijn, maar ook een heel fijne. Je kon het aan. Je hebt het zo goed als je kon doorstaan. Houd van de mens die jij bent. Ga nu met al je delen voor de spiegel staan, zodat je liefdevol naar elk deel kunt kijken. Dan komt er nog een deel naar je toe. Je toekomst staat met uitgestrekte armen voor je en zegt: ‘Ik ben hier om van jou te houden.’ En zo is het.
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  VOEL JE KRACHT


  Voel je kracht. Voel de kracht van je ademhaling. Voel de kracht van je liefde. Voel de kracht van je vermogen om te vergeven. Voel de kracht van je bereidheid om te veranderen. Voel je kracht. Je bent prachtig. Je bent een goddelijk, groots wezen. Je verdient al het goede. Niet een beetje daarvan, maar al het goede. Voel je kracht. Wees tevreden, want je bent veilig. Verwelkom deze nieuwe dag met open armen en met liefde. En zo is het.
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  HET LICHT IS GEKOMEN


  Ga tegenover je partner zitten en pak zijn handen vast. Kijk elkaar in de ogen. Adem heerlijk diep in en laat je angsten los. Haal nog een keer diep adem, laat je oordelen los en geef jezelf toestemming om met hem samen te zijn. Wat je in een ander ziet, is een weerspiegeling van jezelf, een weergave van wat er in jou aanwezig is.


  Het is goed. We zijn een. We ademen dezelfde lucht in. We drinken hetzelfde water. We eten allemaal het voedsel waar de aarde ons van voorziet. We hebben dezelfde begeerten en behoeftes. We willen allemaal gezond zijn. We willen allemaal liefde ontvangen en liefde geven. We willen allemaal prettig en in vrede leven en we willen allemaal voorspoed ervaren. We willen allemaal een vervuld leven leiden.


  Geef jezelf toestemming om liefdevol naar je partner te kijken en wees bereid om liefde terug te krijgen. Weet dat je veilig bent. Terwijl je naar je partner kijkt, affirmeer je voor hem dat hij volmaakt gezond is. Affirmeer liefdevolle relaties voor hem, zodat hij overal omringd wordt door liefdevolle mensen. Affirmeer welvaart, zodat hij het goed heeft. Affirmeer dat alles soepel loopt voor hem en dat hij veilig is, in de wetenschap dat wat je uitzendt vermenigvuldigd bij je terugkomt. Affirmeer dus het allerbeste voor hem en weet dat hij dit verdient en dat hij bereid is om dit te ontvangen. En zo is het.


  


  LIEFDESMEDITATIE
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  In de eeuwigheid van het leven waarin ik ben,


  is alles volmaakt, heel en compleet.


  Ik leef in harmonie met iedereen die ik ken.


  Diep in het centrum van mijn wezen is een oneindige bron van liefde.


  Ik sta deze liefde nu toe naar de oppervlakte te stromen.


  Ze vult mijn hart, mijn lichaam, mijn gedachtewereld,


  mijn bewustzijn en mijn hele wezen.


  Ze straalt uit naar alle richtingen en komt vermenigvuldigd naar mij terug.


  Hoe liefdevoller ik ben en hoe meer liefde ik geef,


  hoe meer liefde ik kan geven, de voorraad is oneindig.


  Liefdevol zijn zorgt ervoor dat ik me goed voel.


  Het is een uiting van mijn innerlijke vreugde.


  Ik houd van mezelf en daarom zorg ik liefdevol voor mijn lichaam.


  Liefdevol voed ik het met heilzaam eten en drinken,


  liefdevol verzorg en kleed ik het en mijn lichaam reageert liefdevol,


  door sprankelend gezond te zijn en te bruisen van energie.


  Ik houd van mezelf en daarom voorzie ik mezelf van een comfortabele woning die aan al mijn behoeften voldoet en waar het een plezier is om te vertoeven.


  Ik vul de kamers met vibraties van liefde,


  zodat iedereen die binnenkomt, mezelf inbegrepen,


  deze liefde voelt en erdoor gevoed wordt.


  Ik houd van mezelf en daarom heb ik werk dat ik met plezier doe,


  waarbij ik mijn creatieve vermogens en talenten gebruik en dat me een goed inkomen verschaft,


  terwijl ik met en voor mensen werk van wie ik houd en die van mij houden.


  Ik houd van mezelf en daarom behandel ik alle mensen liefdevol, want ik weet dat wat ik geef vermenigvuldigd bij me terugkomt.


  Ik trek in mijn wereld alleen liefdevolle mensen aan,


  want zij weerspiegelen hoe ik ben.


  Ik houd van mezelf en daarom vergeef ik het verleden en alle voorbije ervaringen en laat alles volledig los en zo ben ik vrij.


  Ik houd van mezelf en daarom leef ik geheel in het hier-en-nu,


  ik ervaar dat elk moment goed is en ik weet dat mijn toekomst schitterend en vreugdevol is en me financiële zekerheid geeft,


  want ik ben een geliefd kind van het Universum en het Universum verzorgt me liefdevol, nu en altijd.


  Alles is goed in mijn wereld.


  


  (Uit Je kunt je leven helen – Louise Hay)
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