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LEIDER over je eigen leven

Het leven is een geschenk. In de meeste gevallen een geschenk voortkomend
uit een daad van liefde en met de intentie om vanuit die liefde een nakomeling
te verwekken.

Of je zelf voor dit leven hebt gekozen is een filosofische vraag, maar hoe je het
ook wendt of keert, je bent hier.

En waarom zou je er dan niet het beste van maken?

Je kunt er alleen het beste van maken als je daar zelf enig aandeel in hebt.
Het lukt heel goed om anderen te laten bepalen hoe jij leeft en zelfs hoe jij je
voelt, maar is dat waarom je hier bent en is dat wat jij wilt?

Als jij niet het passieve slachtoffer wilt zijn van wat anderen voor jou willen,
dan moet je je gaan realiseren dat jij een uniek persoon bent, een waardevol
uniek persoon. Een uniek persoon wat zich niet moet laten leven, maar zelf
moet leven. Een uniek persoon dat in staat is om uit een keurslijf te stappen,
uit de passieve rol te komen, een persoon dat in staat is leider te worden.
Leider op z'n minst van het eigen leven.
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Inleiding

Naarmate ik ouder word en meer de tijd neem om alles wat ik heb ervaren en
meegemaakt te laten bezinken (niet in het minst door de rust die de Chi Neng®
Qigong me heeft gegeven), realiseer ik me steeds meer dat wij als mensen als

geen ander in staat zijn om leiderschap over ons eigen leven te ontwikkelen.

Maar tegelijkertijd zijn we ook als geen ander in staat om het omgekeerde te
doen: ons te laten leven. Slachtoffer te zijn van onze eigen ervaringen, of van
onze angsten, frustraties, teleurstellingen, vooroordelen, boosheid, etc.

Die laatste zaken zijn in staat ons volledig te blokkeren in welke groei dan ook.

Vaak zijn we niet slachtoffer van een ander, maar maken we ons slachtoffer.

Zolang we dat niet beseffen, of zolang er niet de wil is om iets mooiers van het
leven te maken, zullen we in die rol blijven zitten. In de slachtofferrol.

Zelf heb ik een ongelooflijke hekel aan het woord slachtofferrol gehad, omdat
Ik dat als een beschuldiging ervoer. Alsof iemand zich expres als slachtoffer

gedroeg.

En die slachtofferrol hebben we niet alleen na traumatische ervaringen. (lk zeg

‘we’ omdat we allemaal periodiek in die rol zitten).

Hoe meer we ons gaan realiseren dat we er vaak zelf in stappen, hoe meer we
in staat zijn die rol sneller af te leggen en in plaats van slachtoffer leider te

worden. Leider over ons eigen leven.
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Dankwoord

Ik denk dat het in mijn geval de ervaringen zijn geweest die me het meest
hebben geleerd. Hoewel ik natuurlijk ook al die mensen dankbaar ben die mij
via quotes en metaforen aan het denken hebben gezet.

Het is raar om juist als je enigszins gehandicapt bent door die situatie te leren
dat je zelf de leider van je leven bent.

Want het zou toch logisch zijn dat je meer de leider kunt zijn als je kunt doen

wat je wilt......

Maar natuurlijk hebben juist de mensen om me heen me geholpen om te
beseffen dat het is zoals het is, dat acceptatie van een situatie die je niet kunt
veranderen maakt dat je leidt in plaats van lijdt. De opmerkingen en reacties
van mijn kinderen en de liefde van mijn vrouw die uiteindelijk belangrijker
waren dan alle ellende en tegenslagen, hebben me in de laatste jaren van mijn
leven tot nu toe (er zullen nog vele jaren volgen als ik voldoende kan blijven

leiden) geholpen in te zien dat ik zelf de regie over mijn leven heb.

En sinds de ellende na het eerste fietsongeluk in 2003 begon, ben ik van lijder
weer leider geworden. Leider, ondanks de beperkingen en ondanks het bijna
dagelijks tegen grenzen aan lopen die ik anders had gewild.

De tegenslagen hebben me uiteindelijk een leider gemaakt.

Met dank dus ook aan de tegenslagen, en al die andere mindere ervaringen die

me bewuster hebben gemaakt en me hebben geleerd mijn eigen leven te
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We stellen ons teveel op als slachtoffer

Hoe een hekel ik ook heb aan het woord 'slachtoffer’, als het gaat om de
houding, ik kan er niet omheen te constateren dat we ons allemaal veel te vaak
als slachtoffer gedragen.

Dat komt niet in het minst omdat we niet anders hebben geleerd, en onze

cultuur via media en films ons dat continu leert.

We zijn slachtoffer van bijna alles. Je kunt het zo gek niet bedenken of we
hebben hinder of zelfs veel last van allerlei factoren om ons heen en van allerlei

mensen die we zijn tegengekomen in ons leven.

We hebben niet geleerd ons eigen leven te leiden en het heft in eigen hand te
nemen. We hebben aangeleerd gekregen dat we ons moeten schikken en

vormen naar de wensen van allerlei mensen om ons heen, en naar situaties.

Onlangs zag ik een interview met een danser die als danser met "dancing with
the stars" in Amerika meedoet. Op de vraag hoe je zo ver kunt komen was zijn
duidelijke antwoord: "niet naar adviezen van anderen luisteren, want dan kom
je er nooit, dan kom je nooit verder dan Nederland". Dat is veelzeggend. Bepaal

je eigen doel en stippel je eigen reis uit.

En waar en waarom zijn we dan wel slachtoffer? Is het niet overdreven om ons
slachtoffer te noemen? Nee, dat is het niet als we ons zo gedragen. En: Ja, dat
Is het wel als we ons niet zo gedragen.

Don Miguel Ruiz noemt ons leven, zoals de meesten van ons leven, de hel op
aarde. Omdat we vrijwel allemaal vanuit angst leven. Angst afgewezen te

worden, angst te falen, angst dood te gaan, etc. We zijn aan handen en voeten

—————————————
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gebonden door onze angsten, onze angsten leiden ons. Overigens zonder dat
we dat echt door hebben. Als we alle veronderstellingen en gedachten loslaten,

en daarmee de angsten, leven we weer in vrijheid.

In het verlengde daarvan zou je kunnen zeggen dat we een leven als slachtoffer

leven zolang we niet zelf de leiding overnemen.

We zijn slachtoffer van onze leraren, die dingen zeiden die we nooit zullen
vergeten. Opmerkingen die ons raakten. Een kleinerende sneer om ons te
corrigeren die we ons blijven herinneren. Soms gewoon omdat ze een slechte
dag hadden. Of een lerares die je als jongen meisjesachtig gedrag verweet
omdat je de slappe lach had.

Menigeen weet zich nog als de dag van gisteren opmerkingen te herinneren.
Toen ik jaren geleden een cursus quantumreading deed, herinnerde de
cursusleider ons aan de schoolklas. Waar we op ons kop kregen als een leerling
een leesbeurt had en wij al luisterend naar het plafond zaten te kijken. Dat
mocht niet, want dan luisterden we niet, we moesten meelezen. Toen hij die
herinnering ophaalde, vloeiden bij de meeste aanwezigen tranen. Ik was
verbaasd. Kennelijk was dit een gevoelige snaar; een gevoelige snaar die er nog

steeds zat.

We zijn slachtoffer van buren die ons als kind de les lazen, of die nuin ons
volwassen leven dingen hebben die wij zouden willen hebben, of dingen doen
die wij zouden willen doen. Of die kinderen hebben die je rust verstoren.

Die buurman die dreigde je bal lek te steken als ie nog eens in zijn tuin kwam,
of die overbuurman die vuur spuwde toen je in alle onschuld een papieren

pijltje naar hem toe blies.
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We zijn slachtoffer van vrienden van vroeger die haantjesgedrag vertoonden
waardoor je je klein voelde, of vriendinnen van je die ineens een andere
vriendin kozen en jou lieten staan. Slachtoffer van de eerlijke directheid als het
ging om opmerkingen tussen kinderen. Vrienden die andere hobby's hadden
dan jij, waardoor je buiten de boot viel. Of die intelligenter waren zodat je ze
niet kon volgen. Vrienden die je vriend waren tot er iets gebeurde en ze ineens

van niets wisten. Vrienden die je overhaalden dingen te doen die je niet wilde.

We zijn slachtoffer van sportgenoten, die ons op een duidelijke maar weinig
vriendelijke manier onze fouten lieten merken. Zeker in de sport, waar het er
fanatiek aan toegaat, worden pittige opmerkingen gemaakt in de vuur van het
spel. Als je dat kunt laten voor wat het is, is het geen punt. Maar velen weten
de opmerkingen nog wel degelijk, en laten zich er nog door beinvlioeden.

En ook in ons huidige leven worden we beinvloed door commentaar van
anderen bij het sporten. Ik zie het dagelijks gebeuren. En meestal wordt het

zelfvertrouwen van de aangesprokene er niet beter van....

We zijn slachtoffer van onze klasgenoten. Tegenwoordig is dat met al dat
internet nog erger, maar ook vroeger waren er kinderen die gepest werden en
was er meestal éen leider in de klas welke je toch maar had te volgen. Anders
was het minder leuk. Soms was een blik voldoende. Het lijkt zo onschuldig,
maar de tendens die ingezet wordt in onze kindertijd wordt vaak voortgezet in
de rest van ons leven. Vaak was er een pispaal, een zwakkere jongen in de klas
die gepest werd door de stoere jongens. En of je nu wel of niet meedeed, het

gaf de kaders aan waarbinnen je je mocht doen gelden, of juist niet.
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We zijn slachtoffer van de andere sekse, door opmerkingen die in onze jeugd
gemaakt zijn. Onze jeugdpuistjes, onze flaporen, onze bril of onze beugel. Het
rode haar, onze verlegen houding, een onhandigheid. Het maakt niet uit, er
was wel wat op aan te merken. En vergeet de kleding niet, die we vaak op
advies of onder drang van onze ouders aan hadden en die niet altijd de
goedkeuring kreeg van leeftijdgenoten. En ook later, de blauwtjes die we
liepen, de teleurstellingen als de ander ineens niets meer van je moest hebben.

Of avances die niet werden beantwoord.

We zijn slachtoffer van onze ouders, die ons keer op keer vertelden dat we iets
niet goed deden, dat we er niets van konden. Dat we ergens nog te jong voor
waren, dat we voor gek zouden staan, dat we iets nog maar niet moesten doen.
Ouders, die bepaalde verwachtingen hadden en uitspraken waar we niet echt
aan konden voldoen. Of wel, maar dan met veel moeite.

Zelf kwam ik er een jaar nadat mijn ouders waren overleden achter dat het me
zo'n bevrijdend gevoel gaf. Ik schaamde me voor dat gevoel; mijn ouders waren
veel te jong vrij snel na elkaar overleden. Na wat analyseren kwam ik erachter
dat ik toch nog steeds het gevoel had dat ik alles moest verantwoorden naar
mijn ouders, ook al had ik al een paar jaar een eigen huisartsenpraktijk en was
Ik een ‘grote jongen'.

Het zegt iets over de invloed die ouders ongemerkt (en ik denk vaak ook
onbedoeld) hebben.............

En kennelijk had ik daar dus toch last van gehad, was ik toch ‘slachtoffer’ ervan.

We zijn slachtoffer van onszelf omdat we maar blijven vergelijken met anderen.
Hoe anderen eruit zien, hoe anderen presteren, wat anderen hebben, wat

anderen ondernemen, etc. Ook daar waar de ouders een rol spelen zijn we
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vaak slachtoffer van onszelf, omdat wij invullen wat onze ouders van ons
verwachten.

Slachtoffer ook van onszelf omdat we onze emoties soms niet kunnen
controleren, die er soms als op hol geslagen paarden met ons vandoor gaan.
Met alle gevolgen van dien, ook voor relaties.

We zijn ook slachtoffer van onszelf omdat we dingen niet willen zien, dingen

ontkennen, anderen de schuld geven van zaken die we zelf niet goed doen.

We zijn slachtoffer van de media, omdat die vol staan met uitvergrote ellende.
Ellende als rampen, maar ook ellende als tasjesroof, aanranding, diefstal,
inbraak. Menig mens durft niet meer gewoon de straat op om een boodschap
te doen. Als je je fiets vergeten bent op slot te doen breekt het angstzweet uit,
zal ie er nog wel staan? Als je weg gaat moet alles hermetisch worden gesloten,

het liefst met meerdere sloten op de deur en de ramen.

We zijn slachtoffer van onze fantasie, of eigenlijk van onze angst. Ik noemde
Don Miguel Ruiz al ("De vier inzichten", ook: "Meesterschap in liefde","De stem
van heelheid"). We bedenken op alle mogelijke manieren scenario's die we niet
willen. We hebben al ongelukken gehad voor we in de auto stappen, het
vliegtuig is al neergestort voor we het kaartje hebben gekocht, onze kinderen

zijn al begraven voordat het schoolreisje begonnen is.

Natuurlijk overdrijf ik nu een beetje, maar grotendeels worden we geleefd door
ervaringen die we hebben meegemaakt en die ons tot slachtoffer van die

ervaringen hebben gemaakt.
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Dat wil zeggen, dat hebben we laten gebeuren, omdat we niet anders wisten.
We hebben niet geleerd om als leider om te gaan met al dit soort zaken. Het
overkwam ons en we waren er slachtoffer van.

Zoals je slachtoffer bent van een ongeval, of een ziekte, of een onvoldoende

Voor je examen.

Maar we zijn in feite alleen slachtoffer omdat we dat laten gebeuren.
Wij zijn mens, met verstand, met hersenen die kunnen beredeneren. Wij
kunnen keuzes maken. We kunnen de keuze maken tussen slachtoffer zijn en

leider zijn. Tussen lijder zijn en leider zijn.

Als jij nu beslist dat die gebeurtenis van vroeger door jou niet langer wordt
gezien als belangrijk, maar dat jij vanaf nu de leider bent en zelf bepaalt wat
voor belang je ergens aan hecht, is die gebeurtenis ontdaan van gewicht.

Als jij nu beslist dat die gebeurtenis jouw leven absoluut niet meer beinvioedt
omdat jij bepaalt wat je leven wel en niet beinvloedt, en omdat je zelf wenst te
bepalen welk belang je aan welke situatie hecht, dan doe je een belangrijke

stap in de richting van leider van je eigen leven zijn.

Stop slachtoffer te zijn, en neem zelf het heft in handen als het gaat om jouw
leven. Bepaal zelf wat je op welke manier je leven laat beinvioeden. Het is
absurd dat je dat door anderen laat doen. Maar wees je bewust van de vele
manieren waarop we in de slachtofferrol zitten of kunnen zitten. Het is soms zo

gemakkelijk om erin te belanden, en het niet eens door te hebben....

Zelfs als we naar onszelf kijken en bepalen wat we van onszelf vinden, doen we
dat vaak door de ogen van anderen. We beoordelen onszelf door de ogen van

wat anderen van ons zullen vinden.

—————————————
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We willen vaak onszelf verbeteren om te voldoen aan datgene waarvan we
denken dat anderen dat van ons verwachten. Of om meer gewaardeerd te

worden, aardiger of verstandiger gevonden te worden, etc.

Doen we dat echt voor onszelf? Of doen we dat voor anderen?
Vaak doen we het om een beter gevoel over onszelf te krijgen, maar dat gevoel

wordt ook weer bepaald door wat anderen van ons (zullen) vinden.

Het is kortom ingewikkeld.

Toch zul je de grootste vrijheid vinden en het grootste geluk vinden als je je
bewust wordt van de valkuilen. Als je zelf ervoor kiest de leider van je eigen
leven te worden. Ook al zul je nooit 100% vrij worden van de slachtofferrol.
Op z'n minst vallen we er af en toe in, om er weer uit te klauteren als we door
krijgen dat we er weer in zijn gevallen.

Maar dat is al een enorme vooruitgang ten opzichte van het leven wat de
meesten van ons leiden: voortdurend slachtoffer van wat er met en om ons

gebeurt.

Bedenk dat jij het waard bent om je eigen leider te zijn. Jij bent een uniek mens
met unieke prachtige eigenschappen. Onvergelijkbaar met welk ander mens

dan ook! Wees daar trots op, en koester dat. Leid je eigen leven!
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Leiderschap:
Instelling, gereedschap en oefening.

Ik zal in dit boekje verschillende facetten naar voren brengen die van belang
zijn om leiderschap over je leven te verkrijgen.

Belangrijk daarbij is onder andere je instelling. Je moet keuzes maken in het
leven en van die keuzes hangt af of je leider wordt; of in het geval van andere

keuzes: lijder, slachtoffer.

Vergis je niet, je kunt op elk moment je keuze veranderen. Een uitspraak als
“als je voor een dubbeltje geboren bent wordt je nooit een kwartje” is
gebaseerd op de veronderstelling dat de mens blijft hangen in de rol waarin
hij/zij is grootgebracht. Dat het slachtoffer blijft hangen in de slachtofferrol.
En ja, het is waar dat als je het niet breed hebt, dat je er meer voor moet doen
om het wel te krijgen, dan wanneer het komt aangewaaid.

Maar het blijft een kwestie van keuze.

En bovendien: waar gaat het om in het leven? Gaat het om kapitaal, om
hebben hebben hebben, of gaat het om gelukkig zijn?

Gaat het om een instelling van graaien, of om een instelling waardoor je met
weinig een gelukkig mens kunt zijn?

Dat is ook een keuze.

Ik zal een voorbeeldje noemen: ik heb lang gestudeerd en moest met weinig
geld rondkomen, terwijl vrienden of kennissen werkten en gemakkelijk geld
konden uitgeven. Ik liep regelmatig in Rotterdam over de Lijnbaan en kon dan

genieten van al het moois wat ik zag. Ik kocht destijds veel bij Termeulen, een
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grote supermarkt (als V&D, Bijenkorf) in Rotterdam, vooral in de aanbiedingen.
Als ik iets in een winkel zag wat ik ergens wel zou willen hebben, maar waartoe
mijn budget niet toereikend was, dan besloot ik dat ik het helemaal niet nodig
had en niet wilde hebben. Ik was tevreden met wat ik wel kon kopen. En
genoot van een singletje voor 75 cent in de uitverkoop, of een nieuw T-shirt
voor 3 gulden.

Het was mijn keuze op dat moment in mijn leven, en hielp me gelukkig te zijn

met kleine dingen in plaats van jaloers te zijn op anderen.

Als ik naar de jeugd van dit moment kijk, dan kunnen ze kopen wat ze willen.
Voor echt grote dingen moeten ze even sparen, maar alle kleinere dingen
kunnen ze direct kopen, of krijgen ze, waar wij daar vroeger geen geld voor
hadden of voor moesten sparen. Als je op dit moment jong bent, leer je
nauwelijks om dingen uit te stellen of om er echt voor te gaan. Op materieel
vlak gaat het allemaal erg gemakkelijk.

Dat houdt het risico in, dat als het straks minder gemakkelijk gaat, dat de
frustraties dan op de loer liggen. Ze zijn niet gewend dat ze niet krijgen wat ze
willen. Ze zijn niet gewend dat je ergens lang voor moet sparen en geduld moet

hebben. Prettig wellicht, maar een minder goede leermeester.

Als je een instelling hebt waarbij je veel commentaar hebt, je veel teleurgesteld
bent omdat je niet hebt of krijgt wat je wilt, je veel ongeduldig bent, je snel het
gevoel hebt het niet goed te doen, je je snel schuldig voelt of anderen dingen

verwijt, ben je geen leider over je eigen leven, maar stel je je op als slachtoffer.

Je zou kunnen zeggen dat je lijdt onder je eigen instelling.

16
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Maar nogmaals, een instelling is een keuze. Een keuze die je vaak onbewust
en/of op basis van conditionering hebt gemaakt. Maar ook een keuze die je

kunt veranderen. Zodra je beseft dat het een keuze is.

Voor dat veranderen kun je gereedschappen gebruiken, handvaten of gedrag
die ervoor zorgen dat je instelling verandert. De gereedschappen kunnen van
velerlei aard zijn.

Het kan gaan om verhalen of metaforen of quotes of opmerkingen waardoor je
aan het denken wordt gezet. Of methodes, truc’s, e.d.

Het kan gaan om ervaringen die je zelf meemaakt en die je dingen laten inzien,

die je anders naar dingen laten kijken.

Een van mijn vele rijke ervaringen was er na mijn tweede fietsongeluk in 2005.
Ik was over de kop geslagen en op mijn hoofd beland. Naast een hoofdwond en
gebroken ribben zat ik onder de schaafwonden (dat krijg je als je met korte
broek en hemd op de fiets zit). In het ziekenhuis moesten die schaafwonden
worden schoongeboend, zonder verdoving, met alcohol.

De tranen liepen over mijn wangen. Terwijl dat gebeurde, besefte ik hoe
fantastisch het was dat ik die pijn ervoer. Voor hetzelfde geld was ik iets anders
op mijn hoofd gevallen en had ik mijn nek gebroken. Hoe fijn om die pijn te
voelen! Tussen de tranen door moest ik lachen, voelde ik me intens gelukkig.
Was ik in de twee jaar ervoor — na mijn eerste ongeval — bij vlagen depressief
geweest omdat ik mijn werk nauwelijks kon doen en het herstel niet viotte, na

deze ervaring was ik nooit meer depressief.

17



LEIDER OVER JE EIGEN LEVEN

De impact van zo’n ervaring is groot, en nauwelijks onder woorden te brengen.
Het is een ervaring die heel diep in je systeem invloed heeft en je heel

dankbaar maakt.

Zo ben ik ook in de tijd anders gaan kijken naar wat er met me gebeurt. Niet
kijken naar wat ik niet meer kan, maar kijken naar wat ik juist wel nog kan.
Het is alsof ik een andere bril ben gaan opzetten. Niet alleen door deze

ongevallen en de tegenslagen, of omdat ik mijn werk niet meer kan doen.

Nee, ik denk dat het de optelsom is. De optelsom van alles wat ik heb gelezen,
de dingen die ik heb meegemaakt, de (alternatieve) opleidingen die ik heb
gedaan, de ervaringen uit de praktijk, de verkeerde voorbeelden van mensen
en ook de goede voorbeelden. De metaforen die ik tegenkwam, de

hulpmiddelen die ik ook op de website www.pakjegeluk.nl beschrijf.

Ook ik ben gevormd door het leven. Maar ik ben daarin niet passief geweest, ik
heb me het grootste deel van mijn leven door mijn keuzes niet opgesteld als
passief slachtoffer, maar ben actief bezig geweest mijn persoonlijke
ontwikkeling kleur te geven door veel te lezen, door opleidingen te doen, door
nieuwsgierig te zijn, door zelf baat te hebben bij alles wat ik las om anderen

beter te kunnen helpen.

Het derde facet wat ik noem is oefening.
Het leven is er om te oefenen, om dingen uit te proberen. Vaak blijven we
hangen in dingen die bekend zijn (zelfs als ze niet leuk zijn of benauwend zijn)

omdat dat veilig is. We willen ons leven controleren, en liever niet teveel
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veranderen.

Maar zelfs binnen dat kader kun je oefenen.

Een voorbeeld? Oefen je eens in het zeggen van ‘dankjewel’, of het geven van
complimenten. Daar hoef je niet ver voor uit je veilige kader, maar het verrijkt

je leven wel.

Een ander voorbeeld? Een stuk lastiger: oefen je eens in het alleen maar
positief praten en denken. Over jezelf, over anderen, over situaties. Ook hierbij

hoef je niet zo ver uit je veilige kader, en ook dit verrijkt je leven.

Uiteindelijk zul je zien dat het leiderschap krijgen over je leven veel
overeenkomsten heeft met gelukkig worden. En dat is niet zo gek. Hoe kun je
gelukkig zijn als je je hele leven passief bent en laat afhangen van anderen? Als
je (pro)actiever bent, zelf je keuzes bepaalt en je bewust bent van wat je
keuzes en gedrag voor effect hebben, is de kans dat je je gelukkig gaat voelen
vele malen groter.

Niet door het geluk na te jagen, maar door je instelling te veranderen,

gereedschappen te gebruiken en te oefenen.........

Oefening baart kunst. De kunst van gelukkig zijn en de kunst van leiderschap.
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Bewustwording

Een van de eerste punten die ik moet bespreken is bewustwording.

Als je leider over je eigen leven wilt zijn, moet je je bewust worden van wie je
bent en wat je wilt.

Het is handig als je je bewust bent dat je een uniek persoon bent, er is geen
ander persoon die ook maar in de verste verte identiek kan zijn. Je hebt niet
alleen je eigen unieke DNA, maar ook je eigen unieke ervaringen, je eigen

unieke aanleg, je eigen unieke mogelijkheden.

Aan de andere kant moet je je ook bewust zijn of worden van het feit dat je
gevormd bent tot wat en waar je nu bent. Ik zeg gevormd, maar er zijn auteurs
die woorden als getemd gebruiken®. We zijn geconditioneerd,
geprogrammeerd door onze omgeving, onder ouders, onze opvoeders, onze
leraren, etc.

In die programmering zitten veel facetten die niet nuttig zijn als je leider wilt

worden van je eigen leven.

Om een voorbeeld te noemen: als je hebt meegekregen dat jij als dubbeltje
bent geboren en nooit een kwartje zult worden, dan is jouw programmering er
een van slachtoffer in plaats van leider.

Zelf kreeg ik een op zich aardig motto mee van mijn moeder: “ledereen is gelijk,
niemand is meer of minder dan jij en jij bent niets meer of minder dan een
ander”.

Ik vond het altijd een mooi motto, totdat ik me realiseerde dat ik ondanks mijn

vermogen tot studeren (toen nog wel) nooit hoge cijfers haalde. Ik zat altijd in

! Volgens Nietzsche zijn wij mensen de meest getemde diersoort op aarde.....
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de middenmoot. Inderdaad.......... niets meer of minder dan de ander.

Het mooie motto, mijn programmering, maakte dat ik me schuldig voelde als ik
hoge cijfers haalde (of lage), dus zat ik altijd rond de 6,5.

Op een gegeven moment besefte ik, dat die programmering me aan handen en
voeten gebonden had om op een bepaalde — beperkende — manier in het leven
te staan. Het beperkte mij bijvoorbeeld om ergens bovenuit te steken, om iets

extra’s te betekenen, om iets buitengewoons te doen.

Het voordeel was wel, dat ik tevreden was met wie ik was en niet perse allerlei
doelen hoefde te bereiken die ver weg lagen. Behalve dan het worden van arts,

want dat zat ook in mijn programmering.

Nee, dan de programmering die mijn vader heeft ingebracht: “Waar een wil is,
Is een weg; als je iets echt wilt, dan zijn er wegen om dat te bereiken”.

Ook die heb ik gelukkig omarmd, en houd ik tot vandaag de dag als motto vast.

Besef dat je leven zich ontwikkelt zoals het zich ontwikkelt door je
programmering, door je conditioneringen, door de invloeden die anderen op
jou hebben gehad. Een groot deel van je denken is niet jouw eigen denken,
maar wordt bepaald door wat anderen vonden.

Hoe meer je je dat bewust wordt, hoe meer je in staat bent daar iets aan te
veranderen; hoe meer je jezelf kunt worden en jezelf kunt ont-dekken, jezelf
kunt ont-wikkelen. De wikkels eraf kunt halen waarin je gewikkeld bent, die je

beperken in je vrijheid te worden die je wilt zijn.

Don Miguel Ruiz (auteur van “De 4 inzichten”) waarschuwt je wel dat de
deconditionering, het ont-temmen, geduld vereist, veel geduld. Eerst krijg je de

bloemen, dan het fruit en pas als het fruit rijp is kun je de vruchten plukken en
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ervan profiteren.

Ik zou daaraan toe willen voegen dat de vruchten het wachten waard zijn!

In het verlengde van dit alles is het nuttig je bewust te zijn van het feit dat je
zelf de hele dag door keuzes maakt. Door de conditionering lijkt het vaak alsof
we geen keuze hebben, het hoort op een bepaalde manier.

Maar niets is minder waar. Je hebt bij alles een keus. Bij elke actie, elke
gedachte, elke stap, elke ademteug.

Zeggen dat je het niet anders kunt omdat je zo bent opgevoed is regelrecht in
de slachtofferrol stappen en je verstoppen om niet zelf de verantwoording te

hoeven nemen.

Ongetwijfeld is het waar dat het raar voelt om een keus te maken die ingaat
tegen de manier waarop je het altijd deed. Maar dat is een kwestie van

wennen.

Ga maar eens met je armen over elkaar zitten. Kijk even goed hoe je armen nu
geplaatst zijn, en doe het dan nu eens precies andersom. Als je rechterhand op
de linker bovenarm lag, leg hem er dan nu eens onder en leg de linkerhand op
de rechter bovenarm.

Raar he? Het voelt heel raar. Is er iets mis mee? Nee, helemaal niets. Het is
gewoon een andere manier van je armen vlechten. Het voelt alleen raar omdat
je het niet zo gewend bent. Dat is wat er met conditionering gebeurt. Als je

daarin iets verandert voelt het raar, maar vaak is het juist wel beter,

Veel mensen stoppen op dat punt al met een mogelijke verandering, want het

voelt ‘raar’, anders dan normaal. En ze willen doen wat ‘normaal’ voelt, dus
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blijven ze doen wat ze altijd al deden (en zullen krijgen wat ze altijd al kregen).

Dat voelt 'beter’.

Velen halen hoog adem, met de borst. Bij het inademen gaat vooral de borst
vooruit. Als je op een betere manier wilt ademhalen, en dat geldt zeker voor
mensen met longproblemen, dan kun je beter via de buik ademhalen. Bij het
inademen laat je eerst de buik uitzetten, het is alsof je de lucht naar je buik
haalt. Vervolgens zet ook de borstkas uit. Als je dat niet gewend bent, en het
begint te doen, is dat raar. Maar wel veel beter.

Ik weet nog dat ik het bij het hardlopen probeerde bewust te doen. Dat kostte
me heel veel moeite, bij elke ademhaling moest ik nadenken. En ik verstuikte
mijn enkel omdat ik zo met de ademhaling bezig was, dat ik op de gaten in de

weg vergat te letten®.

Want dat is wel waar, omdat er zoveel gewoontes ingeslepen zijn, moet je je bij
voortduring bewust zijn van het feit dat je het anders wilt. Het is ook verstandig
om het op dat punt één voor één te doen en niet alles tegelijk te willen
veranderen.

Misschien begrijp je nu wel waarom Don Miguel Ruiz zegt dat je heel veel
geduld moet hebben. Zelf zou ik daar woorden als volhardendheid en discipline

aan toe willen voegen.

Het is veel makkelijker om dingen te laten zoals ze zijn, maar als je zelf het heft
van je leven en je geluk in handen wilt hebben, dan moet je jezelf op een aantal

punten deprogrammeren, dan moet je een eigen programma gaan schrijven.

% Toch kon ik het me aanleren, wat duidelijk werd toen ik begon met buikspieroefeningen. De buikspieren
waren zo gevoelig door de oefeningen dat ik het bij het hardlopen benauwd kreeg; de buikspieren wilden niet
meewerken bij de buikademhaling

—————————————
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Doe dat overigens zonder rancune, zonder oordeel naar je leven tot nu toe. Zie
je leven als een verhaal wat geschreven is, wat je zelf geschreven hebt,
waarvan je beslist dat je het vanaf nu anders gaat schrijven, dat je er een

andere wending in maakt.

En heb je er moeite mee dat je je leven tot nu toe zelf geschreven zou hebben,
omdat het te heftig was, er teveel pijn zit, stel je dan voor dat het tot nu toe
door een ander geschreven is, en dat jij het nu over gaat nemen.

Je zult zien dat je op een later moment zult kunnen accepteren dat jij ook de

auteur was van het eerste deel.

In het verlengde van de keuzes die je allemaal zelf maakt en kunt maken, zit de
keuze van je gedachten, van je denken, van je praten. De manier waarop jij
denkt en praat, de woorden die je kiest, de teneur die erin zit, bepalen de

kwaliteit van je leven.

Af en toe hoor ik mensen die alleen maar klagen, die alleen maar commentaar
hebben, die niets goed vinden. Die mensen verpesten hun eigen leven en dat
van de mensen om hen heen erbij. Hoe meer ze ‘zeiken’, hoe meer ze

slachtoffer zijn. Van zichzelf en wellicht van hun programmering.

Strikt genomen zijn emoties ook het gevolg van je gedachten. Je ervaart iets, je
voelt iets, en plakt er een betekenis op. Dat laatste doe je door te denken.

Ik moet er wel bij zeggen dat dat proces zo snel gaat, dat je eerst je ‘gewone’
denken moet veranderen, voordat je hier invloed op kunt hebben.

Maar als je het wilt, kan dat dus wel degelijk. Stap voor stap.
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En dat is voor dit hoofdstukje het laatste wat je je bewust moet zijn: het hele

proces van verandering gaat stap voor stap.

Maar zonder je bewust te zijn van de basisprincipes, zonder je bewust te
worden van je programmering, zonder je bewust te worden van je keuzes,
zonder je bewust te worden van de invloed van je eigen gedachten, gebeurt er

helemaal niets.

Je kunt pas wat doen als je weet waar je iets moet veranderen, als je weet hoe

het mechanisme werkt, als je weet hoe je zaken anders kunt afstellen.

Alleen als je weet hoe de programmering van een computer werkt, kun je zelf
de programmering veranderen. En wij mensen zijn nog ingewikkelder dan

computers............... maar echt: het kan!

Door je bewust te zijn van wie je nu bent en wie je wilt worden, door je bewust
te zijn van de invloed die je op jezelf kunt hebben, door je bewust te zijn van
het feit dat je veel geduld moet hebben, door je bewust te zijn dat je bijna bij
voortduring alert moet zijn op alles wat je doet, wat je zegt en wat je denkt,

door je bewust te zijn van je eigen grootsheid en uniekheid.
Het hoeft niet allemaal ineens te gebeuren, geef jezelf de tijd.

Als je nu gaat werken aan het worden van een leider van je eigen leven, dan
weet je dat er een moment komt dat je kunt zeggen “ik heb er wat voor
moeten doen, maar op dit moment voel ik me echt leider van mijn eigen

leven”.......... Ik word niet meer geleefd, maar leef vanuit mijn eigen kracht”.
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Doelen en de weg..............

Als leider weet je wat je wilt.

Je bent op weg naar iets en loopt niet doelloos rond. Dat wil niet zeggen dat je
elke minuut moet bezig zijn met wat je doel is; in tegendeel: mensen die dat
doen, bereiken hun doel vaak juist niet omdat ze er te krampachtig aan

vasthouden en daardoor blokkeren.

Maar het is wel verstandig om eens in een tijdspanne van een maand tot een
half jaar te gaan zitten en je af te vragen wat je met je leven wilt. Wat voor
leuke of noodzakelijke dingen je de komende tijd (maanden tot jaren) zou

willen doen of creéren.

In eerste instantie is het verstandig om je leven daarbij even op te delen in
verschillende facetten. Zoals er zijn de liefde (je partner of toekomstige
partner), je eventuele gezin en andere relaties; maar ook je werk, huisvesting
met alles erop en erom, je financién, je hobby’s en andere vrijetijdsbesteding,

je spirituele ontwikkeling, je gezondheid, etc.

Als je hebt besloten de tijd voor jezelf vrij te maken dit te gaan doen, handel
dan (ongeveer) als volgt:

* Schrijf elk onderwerp of facet boven aan een nieuw A4-tje,

* Zorg dat je een ruime tijd ongestoord kunt gaan zitten om dit niet
onbelangrijke werk te doen

* Zet een zacht instrumentaal muziekje op

* Pak een kookwekker zodat je telkens 5 minuten per facet kunt instellen

* Neem vervolgens het eerste blaadje voor je, zet je kookwekker op 5
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minuten en ga opschrijven wat je op dat gebied zou willen. Wees niet te
bescheiden, schrijf op wat je echt wilt........

* Nadat je dat met alle velletjes hebt gedaan, loop je ze nog eens door.
Niet om aan te vullen, maar om achter je wensen te zetten binnen welke
termijn je ze vervuld zou willen zien. Een maand? Een jaar? 5 jaar? 10 jaar?

* Daarna verzamel je van elk onderdeel je belangrijkste wens en schrijft
ook die onder elkaar op een blaadje. Dat stop je vervolgens in je portemonnee,

portefeuille, rijbewijs, dagboek, of iets dergelijks.

Wat je nu hebt gedaan, is voor jezelf duidelijk maken wat je de komende jaren
wilt. Niet alleen bewust heb je dat nu duidelijk gemaakt aan jezelf, maar vooral
ook onbewust. Als je bedenkt dat zo’n 95% van de tijd je onbewuste de regie

voert over wat je doet, is het handig dat dat onbewuste ook weet wat je wilt.

Zelf zal ik nooit vergeten dat ik voor het eerst op die manier mijn wensen op
papier had gezet. Gewoon omdat iemand me dat had verteld. Ik had er niet
meer naar omgekeken, totdat ik het briefje jaren later tegenkwam.

Ik was met stomheid geslagen. Er stond op dat ik les wilde geven, en dat ik mijn
kennis meer wilde delen.

Ik was er dus niet meer mee bezig geweest, maar toen ik het lijstje vond, gaf ik
samen met een collega een cursus NEI aan homeopathisch collega’s. En was ik
binnen een jaar tot twee keer toe benaderd door lokale radiostations en
presenteerde ik een programma over gezondheid waarin zowel aandacht was

voor de reguliere als de alternatieve geneeswijzen.

Was dat toeval? Nee, ik denk het niet. Op onbewust niveau had ik door dat

lijstie mijn doelen duidelijk gemaakt. En op onbewust niveau was de leiding

—————————————
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genomen, ook op de momenten dat ik er niet bewust mee bezig was. Sterker
nog: de 95% dat ik via het onbewuste werd geleid, werd ik geleid in de richting
die ik had opgeschreven. En dus kwam ik mensen tegen die me daarbij hielpen.
Ze zeggen wel eens dat je aantrekt waar je op afstemt. Dat was kennelijk

gebeurd.

Je ziet, dat je er helemaal niet constant mee bezig hoeft te zijn, het enige wat je
hoeft te doen is periodiek even tijd vrij maken om je doelen of wensen op een
rijtje te zetten. Dat is alles. Daarmee zorg je dat je onbewuste je leidt naar waar
je wilt.

Natuurlijk is het zo dat als je zelf actie onderneemt op de gebieden waar je je
doelen hebt gezet, dat het dan allemaal sneller gaat. En soms is actie zelfs
nodig.

Ik wilde bijvoorbeeld altijd al arts worden. Dat was op alle niveaus, dus ook
onbewust, duidelijk. Als ik geen actie had ondernomen door te studeren en me
in te schrijven voor de juiste studies, had ik dat nooit bereikt. Wil je echt dingen

bereiken, dan is er ook actie nodig.

Of misschien heeft het ook wel te maken met de mogelijkheden grijpen als ze
zich aandienen. En doordat je de wensen duidelijk hebt gemaakt, zullen ze zich
sneller aandienen. Wees dus alert en schrik niet van de mogelijkheden. Als het
om lesgeven gaat, ben ik meerdere keren benaderd. Maar soms had ik het erg
druk en later was ik aan het herstellen van mijn ongeluk. Op die momenten
werd ik gevoelsmatig overvallen door de vraag en weigerde ik. Achteraf
verstandig, maar de mogelijkheden deden zich dus vaker voor. Gewoon gebeld
door mensen die ik niet kende. Of ik dat zou willen doen wat ik op mijn

wensenlijstje had staan wat niemand kende..........
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Toch is het belangrijkste van het maken van die lijstjes, dat je zelf weet wat je
wilt. En dat je je onbewuste op die manier laat weten wat je wilt.
Er alleen over denken is niet genoeg. Opschrijven zorgt dat je het op de een of

andere manier verankert.

Het is een belangrijke stap op weg naar het leiden van je eigen leven.

Als jij voor jezelf geen doelen stelt (en dat op onbewust niveau laat
doordringen door ze op te schrijven), dan zul je door anderen worden gebruikt
om hun doelen te verwezenlijken. Zo eenvoudig is het.

Als jij doelloos rondloopt, is de kans groot dat je met de stroom van de meute

wordt meegezogen.

Je ziet dat in het stemgedrag in de politiek. Het grootste deel van de mensen
heeft duidelijk geen echte doelen gesteld, en zwabberen soms van het ene
uiterste naar het andere. Ze hebben niet besloten of ze een sociaal beleid
voorstaan of een liberaal, of een behoudend, of een radicaal. Daardoor volgen
ze de mensen met de grootste monden, die dingen uitkramen die ze af en toe
ook vinden. Dat kan ertoe leiden dat ons land straks geleid gaat worden door

mensen waar je achteraf niet blij mee bent.

En dat is dan het gevolg van gebrek aan visie, gebrek aan duidelijk weten wat je
met je leven wilt. In dit geval van de stemmers. Er is dan een korte termijn
denken, waarbij geen eigenlijk doel is. We zijn z6 met de kuilen in de weg bezig,

dat we vergeten te kijken waar we heen gaan.

Dat brengt me dan automatisch bij de weg die we te gaan hebben. Het is
belangrijk voor het leiden van je leven om de wensen op papier te zetten, om

er over na te denken en onze onbewuste machinist op het juiste spoor te
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zetten. Periodiek je wensen en doelen bijstellen en kijken hoever je bent is

wenselijk. Maar blijf niet bij voortduring bezig met je doelen en wensen.

Je gaat in de richting van je wensen/doelen, en als er zich mogelijkheden
aandienen die je kunt grijpen, moet je dat zeker doen. Geniet echter verder
vooral van de weg die je gaat. Je wensen en doelen liggen in de toekomst, maar
je leeft nu. Nu is het enige wat is.

Door teveel te (dag)dromen, verlies je kostbare tijd en aandacht in het nu. Zorg
dat je nu van het leven geniet. Dat zou een van je primaire korte termijndoelen

moeten zijn.

Wees dankbaar dat je onbewuste de wensen opneemt die je op papier hebt
gezet. Wees dankbaar voor elke stap die je dichterbij je wensen en doelen
komt. Wees dankbaar zelfs voor de obstakels die je tegenkomt en die je leren

hoe je daar mee moet omgaan. Die je soms in een hogere versnelling brengen.
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Leer naar jezelf te kijken

Het is niet zo moeilijk om in je eigen schoenen te staan®.
Maar het is de kunst om er af en toe eens uit te stappen. En jezelf te bekijken

van afstand, alsof je een ander, neutraal persoon bent.

Je kunt figuurlijk in de schoenen van een neutraal persoon gaan staan en jezelf
observeren. Wat zie je, wat voel je, wat ervaar je door naar jezelf te kijken?
Je kunt ook figuurlijk (of letterlijk) uit jezelf treden en vanaf enige hoogte naar

jezelf kijken en je dezelfde vragen stellen.

Er zijn eindeloze discussies mogelijk over wie je bent. En waar je bent. Wie of
wat is ‘jij’? Als je je ogen dicht doet en in gedachten op het strand zit, je voelt
het zand, de zon, de handdoek, je hoort de zee en de zeemeeuwen, waar ben
11’ dan? In je lichaam wat hier zit, of op het strand?

Ik zal het antwoord niet geven, ik weet het ook niet zeker, maar het is dus heel
wel mogelijk om in gedachten ergens anders te zijn en zo is het ook mogelijk

om van enige afstand naar jezelf te kijken.

Probeer dat altijd neutraal te doen, als een onafhankelijke objectieve
toeschouwer. Maar wel een objectieve toeschouwer met een positieve en

humoristische benadering. Dat maakt het prettiger.

Als je het niet gemakkelijk kunt, kan het helpen het meer letterlijk te doen. Je
gaat op een stoel zitten en stelt je voor dat jij daar zit (wat op dit moment ook
zo is). Vervolgens ga je als toeschouwer op een andere stoel zitten, kijkend naar

de eerste stoel. Je stelt je voor dat jij nu in de schoenen staat, op de stoel zit,

¥ Hoewel er momenten zijn dat de wereld zo tegen je lijkt dat je graag uit je eigen schoenen zou willen stappen.

—————————————
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van de toeschouwer en dat je kijkt naar jezelf, op die andere stoel. Je kunt het

ook staand doen, en dan letterlijk in andere schoenen stappen.

Persoonlijk vind ik dat laatste ‘letterlijke’ een stuk ingewikkelder dan me
gewoon voor te stellen dat ik naar mezelf kijk, maar soms moet je het oefenen

voordat je daartoe in staat bent.

Dat naar jezelf kijken is om een aantal redenen belangrijk.
Soms zit je zo verstrikt in je eigen leven, dat het prettig is om er even uit te

stappen. Natuurlijk kun je op vakantie gaan, maar ook dan neem je jezelf mee.

Soms zijn we zo overtuigd van ons eigen gelijk, dat we niet in staat zijn te
twijfelen. Terwijl juist die overtuiging van het gelijk vaak voortkomt uit twijfel.
Dezelfde reden waarom kinderen zich soms vreselijk stoer en sterk voordoen

om hun zwakte te verbloemen. Overigens geldt dat net zo voor volwassenen.

De ene keer is het lekker om even uit jezelf te stappen om je te bevrijden van
de lasten die op je schouders rusten, een andere keer is het lekker omdat je
vastzit in bepaalde emoties en je even ‘frisse lucht’ moet hebben.

Bovendien werkt het heel relativerend, want als die enigszins humorvolle en
neutrale toeschouwer ben je soms prima in staat te lachen om je eigen

starheid, je eigen emoties, je ernstigheid, je beperkte visie.

We bijten ons soms vast in iets wat niet leidt tot de oplossing die we eigenlijk
willen, die ons niet leidt in de richting van onze doelen en wensen, die maakt

dat we ons als slachtoffer in plaats van als leider gedragen.

Door het uitstapje, door neutraal naar onszelf te kijken, kunnen we dat zien en

kunnen we ook zien welke weg we beter kunnen nemen.
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En nu ik het er toch over heb: je kunt het nog anders gebruiken. Je kunt het
advies inwinnen van je jongere of oudere ‘iK’.

Doe in dit geval maar eerst even je ogen dicht en vraag je af aan welke kant van
jou je verleden en aan welke kant van jou je toekomst ligt. Ligt het verleden

links, rechts of achter je? En waar ligt de toekomst.

In de richting van het verleden stap je nu in de schoenen van je jeugdige ‘ik’,

toen je nog onbevangen de wereld in keek als kind.

En in de richting van de toekomst stap je in de schoenen van je oudere en wijze
‘ik’, die door alle levenservaring wijs en verstandig is.

Kijk afwisselend vanuit de verschillende schoenen (jij als kind, jij nu en jij als
wijze oudere) eens naar jezelf in het nu. En vraag je jongere en oudere ‘ik’ eens
wat zij zouden adviseren..............

Je jongere ik is positief, heeft vertrouwen, ziet mogelijkheden. Je oudere ik kan
het geheel beter overzien, consequenties beter inschatten. Maar het mooie is
dat zowel je jongere als oudere ‘ik’ los staan van de emotionele situatie van jou

op dit moment. Ze kunnen vrij neutraal hun advies geven.
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Wees zonder oordeel

Een van de grootste hindernissen in ons leven is wellicht de mening.
We schijnen allemaal overal een menig over te moeten hebben. ledereen praat
overal over mee, en omdat we allemaal overal een mening over moeten

hebben, hoor je de grootst mogelijke onzin uitkramen.

En dat is wellicht nog niet eens het ergste. Je moet er maar eens op letten hoe
vaak je iemand een positieve mening hoort uiten. Hoe vaak je iemand hoort
zeggen dat het helemaal goed is wat een ander doet.

Het feit dat er vrijwel altijd wel kritiek is, altijd commentaar, betekent dat de
focus ligt op wat niet goed is.

Over 2009 was er op elke 100 berichtgevingen in de media ééntje positief!

Een mening geven we vrijwel altijd vanuit een beperkt gezichtsveld, met onze
achtergrond, onze opvoeding, onze ervaring, onze vorming, onze frustraties en
onze (beperkte) kennis.

Als je expert op een bepaald gebied bent, dan kun je daar op dat ene gebied
een redelijke mening over hebben. Maar ook dan kun je je beter beperken tot

dat kleine stukje waar je echt wat van weet.

Een voorbeeld? Ik zal het op eigen vakgebied houden: de gemiddelde arts, ook
de huisarts, heeft een mening over voeding. De gemiddelde arts beweert
bijvoorbeeld dat je alles wel binnen krijgt als je maar gevarieerd eet.
Supplementen hoeven niet. Die gemiddelde arts heeft zich gespecialiseerd in

kennis over het menselijk lichaam en denkt dus ook een mening te kunnen
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hebben over voeding, waar de gemiddelde arts helemaal niets van af weet. Dat

zat niet in het pakket wat geleerd werd.

Maar wij, gemiddeld mens, doen het niet veel anders: wij hebben ook allemaal
een mening en praten mee over onderwerpen waar we nauwelijks iets van
afweten. We vormen ons meningen over gedrag van mensen waar we de
achtergrond niet van kennen. En het kan heel lekker zijn, op een verjaardag
praten over anderen, over bekendheden, een mening hebben over de
kwaliteiten van voetballers. Immers, hoe kan trainer X nu die voetballer steeds
weer opstellen die geen deuk in een pakje boter kan schieten? Wij weten het

allemaal. De bekende stuurlui aan de wal.

En terwijl we het allemaal zo goed weten en er soms een goed gevoel over
hebben dat we ook uitdragen, vergeten we dat we ons leiderschap op die
manier weggeven. We zijn geen leider, maar meeloper. We zijn geen leider,
maar slachtoffer van kritisch en negatief denken, slachtoffer van een stroom

waarin we ons laten meevoeren.

Als leider heb je alleen een mening ergens over als je daar een mening over
kunt hebben. Als je de ins en outs kent, kennis van zaken hebt en je alles kunt
afwegen. Natuurlijk mag je af en toe lekker mee roddelen of discussiéren, maar
vergeet dan niet dat je met zeer beperkte kennis van zaken bezig bent en

nauwelijks recht van spreken hebt.

En bedenk ook dat je helemaal geen mening hoeft te hebben! Het is toch onzin
dat iedereen ergens iets van moet vinden. Ik doe regelmatig mee aan de vragen
van Eén Vandaag, gewoon voor de lol; uit nieuwsgierigheid. Als je dan ziet

waarop je antwoord moet geven.......je moet als ondeskundige een menig
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geven over de meest uiteenlopende dingen en voorspellingen doen over
dingen die je helemaal niet kunt weten. En dat wordt dan ’s avonds als DE
waarheid gepresenteerd. HET Nederlandse volk vindt........... en die uitslag

beinvloedt dan ook nog de mening van vele anderen......

Natuurlijk, zo’n programma moet de tijd ook vullen en uiteindelijk is de mening
van de Nederlander ook wel een beetje belangrijk. Aan de andere kant wordt
het beleidsmakers en politici wel heel moeilijk gemaakt om dingen te doen die
op langere termijn voor het land goed zijn als er continu wordt gekeken of de
gemiddelde Nederlander het ergens mee eens is. Natuurlijk is die het er vaak

niet mee eens.

Immers, wij willen liever geen belasting betalen, en meer loon, en grotere
goedkopere huizen, gratis onderwijs, lekker overal met de auto heen kunnen,
medicijnen kunnen gebruiken die wij willen gebruiken. We willen doen waar wij
zin in hebben, zonder al te veel rekening te houden met de consequenties. En
anderen moeten vooral niet doen wat wij niet willen.

Ik heb grote bewondering voor politici die wel de consequenties overzien en de
boel in goede banen proberen te leiden. Wat minder voor de schreeuwlelijken
die alleen maar populaire dingen uitroepen en trappen-tegen-van-alles tot hun

roeping lijken te zien.

Je ziet, ik heb nu ook een mening gegeven, zo gemakkelijk is het. Het is ook niet
zo dat je geen mening mag hebben en geven, maar het is goed om dat te
beperken en te reserveren voor die dingen waar je echt iets van weet. En je
zelfs dan te realiseren dat je kennis betrekkelijk is, en een ander een andere

waarheid heeft waar die ander wellicht net zoveel recht op heeft.
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Heb ook niet zo snel een oordeel over jezelf. We vinden ons vaak stom, of we
voelen ons schuldig, zijn boos op onszelf of boos over ons eigen gedrag. We
vinden onszelf niet goed genoeg, niet slim genoeg, niet mooi genoeg, niet
aantrekkelijk genoeg, etc.

Hou er gewoon mee op. Natuurlijk is het voor vrijwel iedereen herkenbaar,
maar je bent een uniek persoon, met unieke gaven, unieke kwaliteiten, mooi
zoals je bent.

En hoe minder je over jezelf oordeelt, hoe mooier je bent.

lets wat kan helpen om minder te oordelen, is je opstellen als leerling. Leerling
met de intentie te leren. Alles wat je hoort en leert kan bijdragen tot een beter
begrip van de wereld en ontwikkeling van jezelf.

Een leerling heeft niet direct een mening of oordeel over wat wordt gezegd of
beweerd. Een leerling gaat er in eerste instantie vanuit dat wat wordt verteld
waar is en vergelijkt dat met wat ie al weet.

Als dat wat wordt verteld niet strookt met wat er eerder is verteld, komen er
vragen. Vragen vanuit een ‘niet weten’, vanuit ‘kun je me dat uitleggen’. Niet

vanuit ‘dat is niet waar’ of ‘wat een onzin’.

En dat is wat een leerling voor heeft op de meeste mensen. De meeste mensen
weten het allemaal al, en als iets wat verteld wordt niet klopt met wat zij
denken dat de waarheid is, dan is dat wat verteld wordt dus niet waar. Er is
geen twijfel, geen afwegen, maar gewoon afwijzing.

Bij een leerling is er nieuwsgierigheid naar hoe het zit. Er is niet primair een
mening of oordeel.

Als leerling hoor je informatie van anderen, die het beter zouden moeten

weten. Misschien zit er op z'n minst een stuk waarheid in wat die ander vertelt.
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Misschien is het manco van de politiek op dit moment wel dat de gevestigde
partijen teveel denken dat zij het allemaal weten, waardoor veel mensen zich
ongehoord voelen, en waardoor schreeuwers die de taal van het volk lijken te
spreken de kans krijgen diezelfde politiek te ontwrichten en de bevolking tegen
elkaar op te zetten. Wat is de waarheid? En bestaat DE waarheid wel, of

hebben we allemaal onze eigen waarheid?

Blijf vragen, wees nieuwsgierig, wees leerling.

Ik ben er altijd van uitgegaan dat een mening niets anders is dan een balans,
waarbij op de ene kant de overwegingen voor het standpunt en op de andere
kant de overwegingen tegen dat standpunt liggen. Afhankelijk van de
argumenten zakt de balans aan éen kant iets (en soms veel) meer. Maar elk
argument extra kan de balans veranderen.

Als je dat voor ogen houdt, weet je dat een mening niets anders is dan een
afweging, niets meer dan een som waarvan de uitslag kan veranderen als een

van de componenten verandert.

Veel mensen wegen de argumenten op een bepaald moment, en besluiten dan
hoe de balans is. Vanaf dat moment wordt de balans vastgezet, of verroest
wellicht, en de mening is onwrikbaar. Vanaf dat moment is dat de mening,
onbeinvloedbaar door welk argument dan ook. Vanaf dat moment stellen die

mensen zich op als slachtoffer van hun eigen mening.

Blijf open, blijf flexibel, laat een oordeel te allen tijde een afweging zijn en
vraag je tevoren af of het wel nodig is om daarover een mening te hebben en
of je wel voldoende weet om een mening te kunnen hebben. Weet dat een

oordeel vaak maakt dat je je laat leiden in plaats van dat je zelf leidt............
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Wees leider van je eigen gedachten

Dat klinkt misschien raar, maar ik zal het uitleggen.

Denken is in feite niets anders dan tegen jezelf praten. Soms een praten van
verschillende delen van jezelf met elkaar.

Realiseer je dat je in het leven verschillende functies of rollen hebt. Je bent
leerling (als het goed is je leven lang), je bent volwassenen, je bent in de winkel
verkoper of koper, je bent ouder, je bent kind van je ouders , je bent partner of
vrijgezel, je bent kleinkind van je grootouders, je bent werknemer of werkgever
of zelfstandige, en ga zo maar door.

Daarnaast zou je kunnen zeggen dat je uit delen met verschillende
eigenschappen bestaat, die samen één geheel vormen.

Zo heb je een zuinig deel, een vrijgevig deel, een verspillend deel, een serieus
deel, een vrolijk deel, een deel wat graag mooie dingen koopt, een romantisch
deel, een gesloten deel, een open deel, een agressief deel, een lief deel, etc.
Daarnaast is er vaak een deel wat zich in een ander verplaatst, een empathisch

deel wat met de ander meevoelt, in de schoenen van de ander gaat staan.

Als je denkt, dan zijn die delen in discussie. Voor de winkel van de juwelier is er
een discussie tussen het deel wat graag naar binnen zou gaan en die mooie
armband wil kopen, het deel wat op de knip past en het te duur vindt, het deel
wat probeert te relativeren en je vertelt dat het helemaal niet belangrijk is, en
het deel wat in de schoenen van de partner gaat staan en boos zal zijn om de

uitgave; of misschien wel enthousiast is..wie weet.
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Voor die winkel zijn dat allemaal afwegingen die door je hoofd gaan, bijna met
de snelheid van het licht. Elk deeltje heeft de eigen argumenten en het eigen
standpunt.

In het vorig hoofdstuk had ik het over oordeel en mening, je ziet hoe

ingewikkeld het kan zijn. Wat is “onze” mening nu?

Maar laat ik het niet te ingewikkeld maken.
Denken is praten in onszelf.
Dat doen we de hele dag door. We praten de hele dag in onszelf. We

beoordelen ook de hele dag door onszelf en anderen.

En dat praten en beoordelen maken ons uiteindelijk tot wie we zijn en bepalen
ons handelen. Want voordat je iets doet, heb je bedacht dat je dat gaat doen.

Daarom is het van belang hoe we in onszelf praten (en denken).

Hoe meer je positief praat en denkt, hoe meer je praat met een
achtergrondgedachte van ‘wat is goed’ in plaats van ‘wat is slecht?’, hoe

positiever je ook kijkt naar het leven.

Hoe meer je bezig bent met wat allemaal niet goed is, hoe meer de focus ligt
op wat niet goed is. Dingen zijn dan nooit goed genoeg. Er is altijd kritiek, altijd
commentaar, en nooit iets om echt blij meer te zijn. Je bent slachtoffer van al

die fouten van anderen, en/of je eigen kritische benadering.

Andersom ziet de wereld er een stuk beter uit als je op een positieve en
optimistische manier het leven benadert. En denk niet dat je niet zelf die keuze

hebt, die heb je wel degelijk. Wel kan het zijn dat je door de ingesleten
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gewoonte enige tijd nodig hebt om te veranderen van negatief naar positief
benaderen. Die tijd moet je jezelf ook gunnen, ervan uitgaande dat het je gaat

lukken.

Als je positief benadert, dan is alles in principe goed ook als het niet perfect is.
ledereen doet z'n best en dat weet je te waarderen. Als er dan eens iets minder

goed is, dan is het maar zo.

Ik moet ineens denken aan het zitten op een terrasje in de stad. Er lopen
allerlei mensen voorbij en het mooie van de stad is dat daar alles kan. Alle
kleding is mogelijk. Het is modern, hip, retro, etc. Kort, lang, midi, hot, saai,
uitdagend, en ga zo maar door.

Het is grappig om mensen dan over die kleding te horen. Zelf heb ik de neiging
om alle kleding te waarderen en vind ik al die verschillen juist wel leuk. Vanuit
de andere stoelen komen echter regelmatig opmerkingen over wat allemaal
niet deugt en niet goed is. Wat ‘niet kan’.

Het gaat dan uiteraard over meningen, waar ik het in het vorig hoofdstuk al

over had, maar het is ook een kwestie van benaderen.

Immers, stel je je positief in op het feit dat iedereen zelf maar moet kiezen wat
le aantrekt en dat het leuk is of stel je je negatief in, zodat je overal kritiek op
kunt hebben.

Als je naar een vergadering gaat, ga je er dan vanuit dat de leiding z’'n best
heeft gedaan, of ga je er primair vanuit dat ze er maar een zooitje van maken,

zodat je flink commentaar kunt leveren?

Als je tennist met een partner, ga je er dan vanuit dat die ander z’'n best doet,

of dat ie dat in het geheel niet doet? En als het minder goed gaat, praat je dan

—————————————
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de ander moed in of verpest je het zelfvertrouwen nog verder door alleen maar

commentaar te hebben?

Als het regent als je wakker wordt, denk je dan “Ha, dat is lekker voor de
tuin”of “dankzij de regen hebben we ons drinkwater”, of denk je “getver, nu

regent het alweer” of “dit wordt weer een rotdag”.

Er is wel een link tussen het vorige en dit hoofdstuk, want hoe positiever je
dingen benadert, hoe minder commentaar en kritiek je hoeft te hebben. Hoe

positiever je denkt, hoe minder oordeel er is.

Vertrouw je de gemiddelde medemens, of vertrouw je die niet?
Het is een gewetensvraag en vergeet niet dat het iets over jou zegt. Er is niet

voor niets het gezegde “Zo de waard is vertrouwt ie zijn gasten”.

Alle reden kortom om positiever in het leven te gaan staan, om vooral te kijken
naar de positieve dingen die gebeuren, om uit te gaan van het goede in plaats
van het kwade. Het maakt dat je zelf een veel positiever gevoel krijgt en

daardoor meer energie.

Probeer ernaar te streven om je gedachten positief te krijgen. Ook naar jezelf

toe. Stop met kritiek op jezelf te hebben, alsof jij het niet goed zou doen.

Als je iets fout doet, dan gaat het — ondanks dat je je best hebt gedaan — niet
zoals je wilde. Dat is al vervelend. Welk nut heeft het dan ook nog eens jezelf
dingen te verwijten of op jezelf te schelden?

Na een ‘fout’ neigen we ons beschuldigend toe te spreken of zelfs ronduit uit te

schelden. Soms hardop, soms in onszelf.
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Dat kunnen we beter proberen te stoppen. Elke vorm van negativiteit in ons
denken en praten, ook naar onszelf toe, moeten we proberen te stoppen. Dat
gaat niet ineens, zeker niet als je dat vaak deed.

Het is goed met te beginnen om het te herkennen, zodat je er daarna iets mee
kunt gaan doen.

De tweede stap is om nadat je het hebt gedaan er iets achteraan te denken wat
het negatieve weer goed maakt. lets positiefs dus. Als je dat consequent
volhoudt, zul je zien dat je steeds vaker merkt dat je dat al doet terwijl je het
denkt, zodat je het al kunt gaan corrigeren terwijl je het denkt of zegt.

De volgende stap wordt dus steeds vaker corrigeren zodat de uiteindelijke
gedachte niet meer negatief is.

De logische volgende stap wordt dat je steeds minder vaak negatief reageert.
De laatste stap wordt dat je positief reageert waar je voorheen negatief
reageerde. Zelfs bij fouten kun je positief reageren door jezelf direct te
vergeven en af te spreken dat je het de volgende keer wel goed doet, of door
te ‘denken’ dat je hier weer van geleerd hebt zodat het de volgende keer nog

beter gaat. Of zelfs ‘denken’ dat dit falen goed is voor nog veel meer....

Op die manier stop je met slachtoffer te zijn van je gedachten en neem je de
leiding van je gedachten over. Je geniet meer van wat je doet en wat er gebeurt
zonder de dupe te zijn van negatieve inslag, verwijten en energieverlies door
nodeloze kritiek. Jij bent de leider, jij zorgt ervoor dat je basisstemming positief
Is, dat je meer van het leven kunt genieten, dat je de leiding hebt in plaats van

slachtoffer te zijn. Jij leidt je leven...........
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Weet te waarderen

Er is weinig wat zoveel kracht geeft, en zoveel energie, als dankbaarheid.
Het voelen en uiten van dankbaarheid zorgt — wetenschappelijk bewezen —
voor een betere gezondheid, het ervaren van meer geluk, en dus ook voor

meer energie.

Als er zolets bestaat als een energiebron waarop we aangesloten zijn als we
ons perfect voelen en in de flow zijn, dan zijn we zeker aangesloten als we

dankbaar zijn en dankbaarheid ervaren.

Vergeet niet dat we opgevoed zijn vanuit een voortdurend corrigeren. Vanuit
het voortdurend op de vingers getikt worden, horen dat we iets niet kunnen of
mogen, etc. Om te leren wat we wel konden en mochten, werden we bij
voortduring gecorrigeerd. Van alle opmerkingen die we kregen te horen was de
overgrote meerderheid kritiek en slechts zelden kregen we waardering.

Waardering waar nu nog hele volksstammen naar smachten.

Om op dat laatste in te gaan: het wordt dus tijd dat je jezelf gaat waarderen,
dat je tegen jezelf gaat zeggen dat je geweldig bent. Dat je in de spiegel kijkt en

zegt:”Ik houd van je, je bent een kanjer!”.

Was het maar zo gemakkelijk. Voor velen is dat bijna onmogelijk. Die continu
corrigerende stem van onze opvoeders is overgenomen door onszelf. In plaats
van dat de opvoeder ons terechtwijst en afkeurt, doen we dat nu vaak zelf.

Dat slaat nergens op, maar is een gewoonte die erin gesleten is.

Word je dat bewust! Besef dat het afkeuren van jezelf een raar mechanisme is,

wat voortvloeit uit de kritiek die je als kind kreeg. En stop ermee!

—————————————
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Wij zijn mensen, met verstand. Met een verstand wat in staat is dingen te
veranderen. Een verstand wat kan inzien dat er een rare fout is gemaakt, dat
het nergens op slaat dat we zo streng tegen onszelf zijn. Een verstand wat kan

maken dat we uit die slachtofferrol stappen, en volwassen worden.

Leer jezelf te waarderen en leer alles om je heen te waarderen.
Dat doe je door oefenen. Door te oefenen je dankbaarheid uit te spreken voor

de dingen die je hebt, de liefde die je ervaart.

De meesten van ons zijn daar niet zo goed in, en als je ergens niet goed in bent,
moet je dat trainen. Dat kan door met kleine dingen te beginnen. Je kunt
bijvoorbeeld een dagboekje of journaal maken waarin je dagelijks een paar
dingen schrijft waar je dankbaar voor bent. Je kunt beginnen met 4-5 dingen.

Neem gewoon dingen die die dag gebeurd zijn.........

Geen idee? Kies dan onbenullige dingen uit, zoals je schoenen vegen, je tanden
poetsen, de deur dicht doen, etc.

Maar denk ook eens wat groter. Wat zou je zeggen van de zuurstof die we
inademen en waardoor we kunnen leven? Wat dacht je van de zon, die maakt
dat we stofwisselingsprocessen en licht hebben. Wat dacht je van de bossen
die zorgen voor onze zuurstof? Wat dacht je van het huis waarin je woont, met
een dak wat velen op deze aardkloot niet hebben? Wat dacht je van je baan of
je uitkering? Wat dacht je van het feit dat je kunt schrijven en lezen? Wat dacht

je van je partner?

Ik kan zo nog wel een paar pagina’s doorgaan. Het is eigenlijk droevig dat we er

z0’n moeite voor moeten doen om iets te bedenken. We hebben het zo
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ongelooflijk goed vergeleken met 95% of meer van de mensen die met ons

deze aardbol delen.

Als ik beelden uit de derde wereld zie, dan treft het me altijd om te zien hoe die
mensen ondanks al hun ellende toch grotendeels gelukkig zijn. Ze weten niet

beter, en schikken zich in hun lot.

Als arts zag ik regelmatig depressieve mensen die aangaven dat ze niet
begrepen waarom ze zo depressief waren, want ‘ze hadden het toch zo goed'.
Toch blijkt er wetenschappelijk aangetoond te zijn dat je niet dankbaarheid
kunt ervaren en tegelijk depressief kunt zijn. En dat betekent waarschijnlijk
weer dat die mensen die toch depressief zijn alleen verstandelijk beredeneren
dat ze het goed hebben, maar het niet echt voelen. En dat heeft weer te maken

met het feit dat we niet geleerd hebben om dankbaarheid te uiten.

Ja, we moesten(!) “dank u wel” zeggen als we een cadeautje kregen. Maar in de
meeste gevallen was dat meer een verplichting. En als we er al dankbaar voor

waren werd dat misschien wel minder door die verplichting.

Nee, we kunnen onszelf het beste trainen door dagelijks onze dankbaarheid te
gaan uiten. Er zijn vele redenen om een dagelijks journaal te gebruiken. Je kunt
dat doen voor alleen de dankbaarheid, maar wellicht kun je een algemeen
journaal nemen waarin je dankbaarheid opschrijft, maar ook inzichten,
ideetjes, dingen die je nog wilt doen, quotes (uitspraken van anderen), etc.

Je kunt het noemen zoals je wilt. Vrouwen zullen geen probleem hebben met
‘dagboek’, sommige mannen zullen dat te ‘soft’ vinden. Noem het desnoods je
levensjournaal.

Elke dag 4-5 dingen waar je dankbaar voor bent.

—————————————
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Je zult merken dat het prettig is om op te schrijven. Dat je je er zeker niet rotter

door gaat voelen.

Dat is wat ik boven bedoelde met het feit dat je er energie door kreeg. Het
geeft een positief gevoel en daardoor tank je energie. Alles wat je een positief
gevoel geeft zorgt dat je energie tankt, daarom is het ook zo belangrijk niet te

oordelen en je gedachten positief te richten.

Je zult ook zien, dat hoe meer je oefent in het opschrijven van je dankbaarheid,
hoe meer je de momenten dat je dankbaar bent gaat herkennen en als zodanig
gaat voelen. En zo krijg je steeds meer energie. Bovendien wordt je vanzelf

voor steeds meer dankbaar.

Persoonlijk ben ik gaandeweg in staat gebleken om zelfs dankbaar te zijn voor
de dingen die niet leuk waren in mijn leven. Omdat ze eraan hebben
bijgedragen dat ik ben wie ik nu ben.

Bovendien heb ik die situaties door er dankbaar voor te zijn — omdat ze me

hebben gemaakt tot wie ik ben — ontdaan van hun negatieve kracht.

De rouw van het verlies van mijn ouders op te jonge leeftijd is vervangen door
dankbaarheid voor wat ze voor mij deden en hoe ze me mede hebben gevormd
tot wie ik ben. Natuurlijk deden ze het niet altijd goed, maar ik ga er vanuit dat
ze hun best deden net zoals wij als ouders ons best doen. En dus deden ze het
naar beste weten en dus goed.

De teleurstelling dat ik mijn werk niet meer kan doen door de valpartijen met
de fiets zijn vervangen door de dankbaarheid dat ik die moeilijke periode heb
doorstaan en ben gegroeid op tal van terreinen tot wie ik nu ben. Oké, ik kan

lichamelijk niet meer een marathon lopen en mentaal kan ik geen ingewikkelde
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dingen meer, maar ik kan wel dit soort boeken schrijven en ik had daardoor wel
de tijd om de inzichten te krijgen die me sterker maakten en die me in staat

stellen me gelukkiger te voelen dan ooit.

Door die dankbaarheid, door de positieve dingen te zien die ook ellendige
situaties kunnen opleveren, leid ik op dat punt zelf mijn leven, in plaats van dat

Ik het laat leiden door de negatieve dingen.

Tegenwoordig ben ik in staat op het moment dat er iets heel vervelends
gebeurt al direct na te denken over welk positief facet erin zit, waardoor ik er
straks weer sterker uit kom, of waardoor ik leer met een moeilijk ding in het
leven om te gaan, of waardoor ik leer hoe ik dit in goede banen moet leiden.
Alle verandering heeft iets positiefs in zich. En door je te richten op het
positieve, dat stukje waar je nu of later dankbaar voor kunt zijn, wordt het

negatieve kleiner en onbeduidender.

Ooit schreef iemand (ik meen T. Harv Eker in het boek “The secrets of

Millionaire Minds”):
“Groei zelf en je problemen zullen schrompelen”.

En een van die manieren om te groeien is dankbaar zijn, waarderen wat je hebt
en krijgt. Dankbaarheid is als Pokon voor de ziel en als brandstof op weg naar

de top van je leiderschap.
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Neem jezelf en het leven niet te serieus

Misschien is het wel een van de grootste valkuilen van het leven, ernst.

Vanaf onze jeugd wordt ons duidelijk gemaakt dat het leven een serieuze
aangelegenheid is. De meeste opvoeders zijn serieus als het om het leven gaat.

Leerkrachten zijn serieus. Wil je iets bereiken, dan zul je hard moeten werken.

De boodschap kortom over het leven is, dat het een serieuze zaak is. Daar komt
nog bij dat we allemaal wel meemaken dat mensen uit onze omgeving komen
te overlijden. Soms een buur, of een ver familielid, maar ook dat is weer zo’n

serieuze toestand.

En de TV helpt ook al niet echt. Enerzijds zijn er series die te flauw zijn om echt
om te kunnen lachen, maar alles wat echt met het leven te maken heeft, zoals
de actualiteitenrubrieken en het journaal, zijn een en al droefheid en ellende.
Serieuze droefheid en ellende welteverstaan.

En dan de kranten, die bij gebrek aan positief nieuws elke mini-misdaad
uitvergroten tot krimi en alle lokale overvalletjes vermelden. Sommigen durven
nauwelijks hun huis nog uit, terwijl het niet onveiliger is dan pak weg 40 jaar

geleden.....

Dan wordt er ook nog beweerd dat één op de vier mensen depressief zou zijn,
ook al geen vrolijke noot. En als je goed doordenkt, zijn vrijwel alle angsten die
we hebben gebaseerd op angst voor de dood. Die angst, die zich in allerlei

andere angsten vermomt, maakt het toch ook een beetje serieus.
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Don Miguel Ruiz spreekt niet voor niets van de hel op aarde. Omdat we geleefd
worden en vanuit onze angsten leven. Angsten voor wat de ander vindt,

angsten het niet goed te doen, etc. etc.

Toch is dat maar net hoe je naar het leven kijkt. De metafoor die je op het
leven plakt bepaalt hoe je er mee om gaat en ernaar kijkt.

Is die metafoor strijd? Dan heb je het moeilijk in het leven, dan moet je
knokken voor alles.

Is de metafoor overleven? Dan geldt vrijwel hetzelfde. Dan loert overal gevaar,
en is het een klus om verder te komen.

Is de metafoor werk houden? Dan is er de bijna voortdurende angst ontslagen

te worden.

Maar er zijn ook andere metaforen mogelijk:

Avontuur: het leven is een ontdekkingsreis, waarop je van alles tegen kunt
komen en je je overal om kunt verbazen.

Spel: het leven kun je leven vanuit een spelletjesidee: je verplaatst je over het
bord des levens en je kunt van alles tegenkomen. Je kunt winnen en verliezen.
Maar het is niet zo belangrijk, het is maar een spelletje. Wellicht kun je het

overdoen.

Voor Paulo Coelho is het leven een grote fietstocht, waarbij je van alles
tegenkomt en je telkens af kunt vragen “welk moois kom ik vandaag weer

tegen?”.
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Het is goed om je af te vragen welke metafoor jij op het leven plakt, en of je dat
ook een prettige metafoor vindt. Persoonlijk heb ik de metafoor voor mijn werk

destijds van ‘werk’ naar ‘hobby’ veranderd, en dat was geweldig.

Welk voordeel heeft het om het leven zo serieus te nemen?
Is er wel voordeel?
Nee, sterker nog, mensen die het leven erg serieus nemen leven korter dan

mensen die dat minder sterk doen.

Dat is niet zo gek. Lachen blijkt goed voor het afweersysteem en dus voor de
gezondheid te zijn. Het leven wat minder serieus nemen moet dus wel gunstig

zijn. Lach om het leven, lach om de dingen die je tegenkomt.

En als je zelf weer eens serieus bezig bent, je tijd tekort komt om alles wat je

moet doen te doen, lach dan. Lach om jezelf, lach om hoe je bezig bent.

Zou het verkeerd zijn om het leven lachend door te gaan? Zou het verkeerd zijn
om de serieuze zaken in het leven met een lach te benaderen? Echt, als ik over
straat loop en de gezichten van de mensen lees, dan hebben weinig mensen
plezier in het leven. Alsof je dit leven in volle ernst zou moeten leven. Wie heeft

dat bedacht? Wat een onzin........

Het is mooi om te leven. We zijn verwekt, in de meeste gevallen uit liefde. We
leven in een land waar bijna alles mag, waar we in vrijheid kunnen leven. Je
mag zeggen wat je wilt, je mag denken wat je wilt, je mag naar de kerk die je
wilt, je kunt de natuur in wandelen, je kunt overal zuiver water drinken, er is
alles te eten met een keus waar je door in verwarring raakt. Qua luxe hebben

we het beter dan het overgrote deel van de wereldbevolking.
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Niet alleen allemaal dingen om dankbaar voor te zijn, maar ook dingen om je te
realiseren dat het leuk is om te leven. Dat het fijn is om mee te mogen doen in

dit tijdperk. Zet dus je rode neus op als je merkt dat je te serieus wordt.....

Het is mooi als je alles goed wilt doen, maar eis niet teveel van jezelf. Als je je

best doet en het is niet perfect, dan is het goed genoeg.

Als ik in Frankrijk op vakantie ben en zie hoe mensen daar wonen, hoe de
muren er daar uitzien, hoe de huizen er uitzien, en ik vergelijk dat met hoe wij

hier in onze steriele en supernette woningen bivakkeren, dan ben ik verbaasd.

Hoeveel belang hechten wij aan materie en hoe arm maakt het ons. We kijken
niet naar wat belangrijk is, maar we kijken naar wat we hebben en misschien
nog meer kunnen bemachtigen.

We vergeten te leven. We vergeten te lachen en feest te vieren, het feest van
het leven.

We vergelijken teveel met anderen en lachen te weinig om de waanzin van het

leven waarin we leven.

Probeer op z’n minst de innerlijke glimlach te ervaren, de lach in het lichaam, in
de borst. Probeer die innerlijke glimlach, zoals we dat bij de Chi Neng® Qigong
noemen, de hele dag met je mee te dragen. Ook op de moeilijke momenten, de

momenten die echt serieus zijn, waar het lastig is de lol van het leven te zien.

En laat op alle andere momenten van het leven die innerlijke glimlach

uitgroeien tot een echte lach, desnoods een schaterlach.
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Lach het leven toe, en lach vooral jezelf toe.
Hoe meer je lacht, hoe gezonder je blijft en hoe ouder je wordt.

Wees dankbaar dat je kunt lachen en lach omdat je dankbaar bent.

Een goede oefening is om €én voor €én al je organen af te gaan en je voor te
stellen dat je organen lachen. Dat zou je bijvoorbeeld kunnen doen door er een
smiley/lachebekje in te denken.

Je laat in je borstkas je longen en je hart lachen, terwijl je de aandacht naar die
organen brengt.

Daarna daal je af en doet hetzelfde met alle andere organen. En vergeet je

hersenen niet!

En terwijl je met je aandacht die organen laat lachen, bedenk dan ook hoe
mooi het is dat die organen het doen, dat ze 24 uur per dag aan het werk zijn
als onderdeel van jou, namens jou, voor jou. Wees die organen dankbaar.

Lach naar die organen, zend ze liefde.
En vind je dat raar? Ik zei toch al dat je jezelf niet zo serieus moest nemen?

Lach om jezelf, lach naar je organen, en ervaar hoe bevrijdend dat is.
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Acceptatie

Eén van de dingen die we moeten gaan beseffen, is dat we heel veel energie
verliezen door dingen niet te accepteren waar we niets aan kunnen

veranderen.

Begrijp me goed. Ik bedoel met accepteren niet dat we het ermee eens zijn of
het omarmen. Wat ik bedoel is dat we accepteren dat iets op dat moment een

voldongen feit is.

In het voetbal zie je regelmatig dat de scheidsrechter een doelpunt goedkeurt
of een gele kaart geeft terwijl spelers het er niet mee eens zijn. Je kunt er over
discussiéren of je de discussie aan moet gaan met de scheidsrechter (ik heb nog
nooit gezien dat het iets uithaalt). Maar als de beslissing er eenmaal is moet je
die accepteren en doorgaan met voetballen. Vaak zie je dat de spelers dat niet
kunnen; ze blijven boos, of proberen zelfs wraak te nemen. Het publiek gaat
scheldwoorden scanderen. Dit is niet alleen een voorbeeld van niet accepteren,
maar ook van de eigen kracht uit handen geven. Dus slachtoffer worden in
plaats van leiden.

Gelukkig zie ik ook regelmatig spelers de gele kaart gewoon incasseren,
wetende dat ze het zelf hebben veroorzaakt. Spelers, die daarna

geconcentreerd blijven voetballen. Die blijven leiden i.p.v. lijden.

Hetzelfde gebeurt als je een prent krijgt voor te hard rijden. In de meeste
gevallen is die prent terecht. Soms kinderachtig, maar terecht in de zin dat je
een regel hebt overtreden. Je kunt daar boos over zijn (en blijven) en dat de

man in het blauw verwijten, maar het is handiger om het te accepteren als
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voldongen feit en gevolg van je eigen gedrag, en het bedrag gewoon over te
maken. Dat kost je veel minder energie, die je verspilt omdat je er toch niets
aan kunt veranderen. Het enige wat je kunt veranderen is de volgende keer

beter oppassen en geen regels overtreden.

Moeilijker te begrijpen is het wellicht in geval van ziekte. Aan de andere kant,
als je het hier begrijpt, is het nog makkelijker toe te passen op andere facetten

van het leven.

Laten we maar iets ernstigs nemen als kanker.

De diagnose wordt gesteld. Er is sprake van kanker. Dat is — ervan uitgaande
dat er geen medische fout is gemaakt — een voldongen feit. Het heeft geen
enkele zin dat te ontkennen, want dan probeer je de waarheid te veranderen.
En dat lukt toch niet. Dat wat de minste energie kost, maar wel moeilijk is, is
accepteren dat de diagnose kanker is gesteld.

Je moet de kanker accepteren. Niet omdat je het leuk vindt, niet omdat je het
ermee eens bent, maar omdat het nu eenmaal zo is.

Door de kanker te accepteren, verspil je geen energie meer in het verzet tegen
de diagnose of tegen het lot. Als je het niet accepteert, zoals bij veel mensen
het geval is, verspil je kostbare energie die je zou kunnen gebruiken om de
kanker te bestrijden. Juist door het niet accepteren ontneem je jezelf een deel
van de mogelijkheden om de kanker te bevechten. Je bent slachtoffer.
Daarom was een van de belangrijkste dingen als iemand met kanker bij me op
het spreekuur kwam, dat ze die kanker accepteerden.

Ja, ik heb kanker, en wat nu?
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Want dat is het voordeel van dingen accepteren die je toch niet kunt
veranderen: je kunt overgaan tot de orde van de dag. Je kunt actie

ondernemen en bedenken wat je gaat doen om er verbetering in te brengen.

Dat geldt dus ook voor dingen die je wel zou kunnen veranderen. De eerste
stap is accepteren dat het zo is als het op dat moment is, de tweede in dat

geval bedenken hoe je het zou kunnen veranderen.

Ook bij ziekte is dat zo: accepteren dat de ziekte er is en vervolgens gaan
bedenken wat je kunt doen om de ziekte weer te genezen. Maar zolang je de

ziekte niet accepteert, kom je ook niet aan de volgende stap toe.

Daarom was mijn eerste stap bij slechtnieuwsgesprekken ook het meedelen
van de slechte boodschap. En dat zo duidelijk mogelijk, zodat er geen
ontkomen aan was en er geen tijd verloren ging aan twijfels. Het slechte
nieuws was er, dat was een voldongen feit. Dan kon je daarna de scherven
bijeen rapen en gaan bepraten wat er nog aan te doen was.

Als je een slechtnieuwsgesprek te voorzichtig in gaat, maak je het makkelijker
om niet te accepteren, te twijfelen, en krijg je discussies over andere dingen
dan de essentie.

Als iemand terminaal is en er geen medische handelingen meer mogelijk zijn
om te genezen, dan is de essentie dat iemand met de naasten nog zoveel
mogelijk van het leven geniet. Dan moet er geen tijd worden verspild met
zinloze discussies en moet er geen ruimte zijn om niet te accepteren dat het is
zoals het is. Op die momenten kon ik keihard zijn, omdat ik wist dat de mensen

daarna meer aan hun laatste restje leven zouden hebben.

64



LEIDER OVER JE EIGEN LEVEN

Nogmaals, accepteren is niet het leuk vinden, maar is een voldongen feit
vaststellen. Zodat je daarna je energie kunt gebruiken om door te gaan met het
leven en dat zo goed mogelijk te doen. Je kunt gaan leiden in plaats van alleen

lijden.

Dat doet me denken aan een andere vorm van accepteren, namelijk jezelf
accepteren.

Van Louise Hay las ik de affirmatie “lk houd van mezelf en ik accepteer mezelf
compleet”.

Dat is een hele mooie affirmatie.

Want ook als het om jezelf gaat, is het een zaak om te accepteren dat je bent
wie je bent en zoals je bent. Ook hier geldt dat het oké is als je er verandering
in wilt aanbrengen, maar op dit moment is het (nog) zoals het is. En dat moet je
gewoon accepteren. Zodat je al je energie kunt gebruiken om datgene te

veranderen wat je wilt veranderen.

Ook bij het maken van een fout is dat zo. Accepteer dat je die fout hebt
gemaakt en probeer daarna de schade te beperken. Bied je

verontschuldigingen aan, stel de ander schadeloos, betuig je deelneming.

Acceptatie kan makkelijker zijn als je je verbonden weet met een groter geheel
of als je je realiseert dat alles en iedereen met elkaar en met een groter geheel
verbonden is. Maar laat het niet leiden tot een uit handen geven van je kracht.
Gebruik dan ook die verbondenheid met het geheel om kracht uit te putten en

kracht van te krijgen.

Vraag je telkens af “wat moet er nu gebeuren?”.
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Er gebeurt iets, je accepteert het als een voldongen feit, en vraagt je vervolgens

af wat de volgende stap moet zijn om het zo te wenden als jij het wilt.

Natuurlijk — zou je kritisch kunnen opmerken — lijkt het accepteren een beetje
op je overgeven, je passief opstellen, het laten gebeuren.

Toch is dat niet waar. Je maakt namelijk heel bewust de keus om dat te
accepteren wat je toch niet (op dat moment) kunt veranderen. Dat is een actief
gebeuren. En door die actie, door die bewuste keuze, ben je in staat om er
daarna des te meer mee te doen.

Het niet accepteren van een voldongen feit is veel meer een overgave.
Namelijk aan (niet rationele) emoties en gevoelens, aan verzet wat nergens toe
leidt. Overgave aan angst bijvoorbeeld, wat je vervolgens blokkeert en belet

om zonvolle actie te ondernemen.

Dan Millman noemt in “De Vreedzame Krijger” een metafoor. Je zwemt als vis
in een troebele vijver in het bos. Er worden steentjes of iets dergelijks in het
water gegooid. Steeds weer komt er iets in het water en zoeft langs je heen op
weg naar de bodem. Je kunt elke keer in paniek raken als er iets langs je zoeft
wat je niet begrijpt, je kunt je uit angst ingraven in de modder of je kunt

denken ‘he, er zoeft iets langs me heen’.

Dat laatste is acceptatie.
Vervolgens kun je gaan uitvissen wat er aan de hand is en of je er iets aan kunt
doen. Dat kun je niet doen door in angst weg te kruipen en evenmin door in

paniek te raken..........
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Blijf nieuwsgierig en wees verbaasd........

Ooit las ik ergens een quote die zei: "wees of om helemaal niets verbaasd, of

om alles verbaasd".

Ik heb er even over moeten nadenken, het drong niet direct tot me door wat er
mee werd bedoeld. Maar na dat even nadenken, begon het te dagen.

De kleur in het leven komt doordat er tegenstellingen zijn. We kennen licht
omdat er donker is. We kennen blijdschap omdat er teleurstelling is. En zo kan
Ik nog wel even doorgaan.

lemand die down of depressief wordt, raakt het vermogen kwijt om blijdschap
te voelen. Alles wordt somberder, niets is meer leuk. En als het al leuk zou
moeten zijn, dan weet je dat verstandelijk maar voel je het niet zo; of is het
gevoel direct weer weg.

In veel gevallen zie je dat antidepressiva het leven minder zwart kunnen
maken, maar ook zorgen voor vlakheid. En dat is logisch, de spiegel in het bloed
die de stemming bepaalt, wordt afgevlakt, is steeds ongeveer hetzelfde. Het

leven wordt grijs, maar is nog steeds de kleur kwijt.

Kleur in het leven is dus belangrijk om te kunnen genieten, om zelf je gevoel
enigszins in de hand te hebben. En dan ga ik terug naar de quote:

als we nergens meer verbaasd over zijn, alles maar voor normaal aannemen,
dan halen we de kleur uit het leven. Dan ontstaat er een soort van

onverschilligheid. En dat moeten we vermijden.

Zorg daarom dat je een houding hebt waarbij je over alles verbaasd bent.

Verbaasd in de zin van 'Oh, zit dat zo', of 'Oh, ga je op die manier met elkaar
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om', of 'Och, wat mooi is de natuur toch'.

Verbaasd zonder direct een (negatief) oordeel te hebben.

Voeg dat samen met nieuwsgierigheid en je maakt je leven een stuk prettiger.
De nieuwsgierigheid kan zich uiten in dingen willen uitzoeken, maar ook in
gewoon benieuwd zijn. Benieuwd, hoe dingen uitpakken, benieuwd naar wat je
van een ander kunt leren, benieuwd naar de uitleg over een bepaald
onderwerp. In elk gesprek met wie dan ook, kun je iets leren. Zelfs als het
gesprek saai lijkt, kun je iets van de ander leren.

Op een verjaardag, waar je toch al geen zin in had (dat overkomt mij nogal
eens, ik houd niet van verjaardagen) kun je je voornemen te kijken wat je van
een gesprekspartner kunt leren. En dat kan echt van alles zijn. Soms is het
gewoon iets over het gespreksonderwerp zoals de auto, het voetbal, de beurs,
of een hobby. Maar het kan ook de houding zijn van de persoon, of de manier

van spreken, of de kleding, of ........

En ook als je op reis of vakantie bent is het goed om met nieuwsgierigheid en
verbazing te kijken naar alles wat je ziet, te genieten van alles wat mooi is en

verbaasd te zijn over de dingen die je wellicht niet begrijpt.

De verbazing maakt dat je emotioneel meer in het midden blijft in plaats dat je
energie verliest door emoties die soms niet op hun plaats zijn.

Je weet immers vaak niet waarom iets gebeurt, waarom mensen iets doen, etc.

Een mooi voorbeeld is dat verhaal waarbij een man in de trein stapt met zijn
drie kinderen. De man gaat zitten op een plekje wat nog vrij is en de kinderen
gaan met z'n drieén op de bank tegenover hem zitten. Dat wil zeggen,

aanvankelijk. Al snel worden ze rumoerig, gaan stoeien, lopen door de coupé,
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en roepen naar elkaar. De andere treinreizigers ergeren zich eraan, maar de
man lijkt het niets te kunnen schelen. Die vertrekt geen spier en lijkt afwezig
voor zich uit te kijken. Het is duidelijk dat steeds meer mensen boos beginnen
te worden en zouden wensen dat ze niet waren ingestapt. Het gaat een poos zo
door, tot een van de reizigers er iets van zegt.

"Meneer, zou u eens op uw kinderen willen letten? Wij willen graag rustig in
de trein zitten",

De man kijkt verstoord op, heeft het niet gehoord en zegt beleefd "wat zei u?".
De medereiziger herhaalt zijn opmerking, de vader laat het langzaam tot zich
doordringen en zegt met een traan in de ogen: "Neemt u het hen alstublieft

niet kwalijk; hun moeder, mijn vrouw, is gisteren plotseling overleden...........".

Zo zijn er talloze voorbeelden van situaties die duidelijk lijken te zijn en waarbij
we neigen naar een duidelijke mening of veroordeling, maar waarvan we niet

weten wat er echt aan de hand is.

Neem de persoon die met grote lichten achter je seint dat je opzij moet gaan.
En je rijdt al 125 waar je 120 mag. Wat haalt die ander in zijn hoofd? Wat een
arrogantie, alsof de weg alleen voor hem of haar is. Zeker weer zo'n aso?

Maar misschien heeft die ander net gehoord dat zijn kind of vrouw in kritieke
toestand in het ziekenhuis ligt en is ie op weg naar het ziekenhuis in de hoop de
ander nog levend te treffen.

Ik hoorde van een kennis van 80 jaar dat hij nog regelmatig op de motor op
vakantie gaat met een aantal motorrijders. Laatst was dat met een gespierde
maat die onder de tatoeages zat en lang golvend haar had. Overal waar die
maat probeerde een slaapplaats te krijgen, werd gezegd dat er geen plaats

was. Als de kennis naar binnen ging zonder de maat, had ie direct een slaap-
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plaats. Spieren, lang haar en tatoeages maken kennelijk minder geliefd. De
kennis vertelde dat de maat een heel zachtaardige en vriendelijke knaap was,

die al snel de harten van de mensen veroverde door zijn innemendheid.

Wees dus nieuwsgierig en verbaasd. Observeer en wacht af, voordat je een
mening klaar hebt. Op het moment dat je al direct een mening klaar hebt, geef
je in feite de leiding uit handen!

Als je observeert, afwacht, verbaasd en nieuwsgierig bent, heb je de volledige
leiding.

Uiteraard geldt dit allemaal zolang er geen duidelijke grenzen worden
overschreden, zoals grenzen van fatsoen (maar ook die zijn arbitrair) of normen
en waarden. De meeste mensen neigen naar controle, naar willen weten en
begrijpen waarom dingen zijn zoals ze zijn of waarom dingen gebeuren zoals ze
gebeuren. Daarom willen de meeste mensen zo min mogelijk verrast worden.
Alles moet geregeld zijn. Soms niet steeds op vakantie naar dezelfde plaats,
maar dan wel alles helemaal tevoren geregeld. Of wel telkens naar een ander
oord, maar dan wel in een hotel met vaste momenten van eten. Houvast dus.

Daar is natuurlijk niets mis mee, maar het heeft veel met controle te maken.

Zelf merk ik dat ik daar meer behoefte aan heb als ik minder lekker in mijn vel
zit, of als het drukker was in het werk. Geen hotel, want ik wil vrijheid. Dus het
liefst in een tentje kamperen. En ook niets van tevoren bespreken, maar op
geleide van de stemming en het weer een weg kiezen. Op zich doen we dat
redelijk in het NU. Maar, als we in de buurt komen van waar ik eerder het
gekampeerd, heb ik de neiging naar een camping te gaan waar we eerder

waren. lets bekends te zoeken dus.
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Mijn nieuwsgierigheid en verbazing verliezen het op die momenten dat ik moe
ben van de behoefte aan 'veiligheid' en controle. Ik geef op zo'n moment de
leiding uit handen aan mijn onbewuste wat zekerheid wil. Ik heb niet meer echt

zelf de leiding.

Het is maar een voorbeeld, maar in het hele leven zijn er van dit soort
beslissingen, van dit soort momenten. Momenten waar je je bewust zou
moeten zijn van de valkuil. Waarin je de leiding uit handen geeft en terugvalt

op routine, op controle, op bekendheid.

Een paar jaar geleden gebeurde ons door een aantal redenen iets omgekeerds:
we waren aan het kamperen, maar het weer viel bar tegen en ik had veel last
van de pijn van 'mijn* CRPS (PTD). We kwamen in de Jura bij een camping en
terwijl we naar het campingveld liepen met de campingbaas kwamen we langs
een paar chaletjes. Alsof we beiden tegelijk een helder moment kregen,
vroegen we bijna in koor of er nog een chaletje vrij was, en wat dat moest
kosten. En zo zaten we een uur later in een chaletje in plaats van in een tent.
Heerlijk.

We hadden bewust de leiding overgenomen in plaats van routinematig de tent
opnieuw op te zetten. En we hadden erna een heerlijke vakantie.

(het was de volgende dag 11 graden en het goot de hele dag.......wij zaten

droog en warm).

Zelf heb ik altijd al een nieuwsgierigheid gehad naar alles wat met medische
zaken te maken had. Niet naar al die sensatieverhalen die je op TV ziet of

onmogelijke operaties, maar juist naar al die dingen die in het gewone leven
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horen en voorkomen. Nieuwsgierigheid over hoe je op andere of zelfs betere

manier mensen kunt genezen.

Sinds ik de Chi Neng® Qigong heb ontdekt en dat me heeft geholpen vrijwel alle
pijn kwijt te raken, en ik alle lichamelijke klachten snel met behulp van de CNQ
kan 'behandelen’, terwijl ik bovendien steeds lekkerder in mijn vel ben gaan

zitten door de beoefening, is er steeds meer verbazing.

Nu ook verbazing over reacties van mensen. Veel mensen hebben iets als Chi
Neng® Qigong keihard nodig om geestelijk of lichamelijk gezond te worden of
te blijven. En veel klachten lenen zich uitstekend voor bepaalde oefeningen uit
de CNQ.

Toch reageert niemand met ‘laat het me eens ervaren' als je de mogelijkheid
aangeeft. Nauwelijks iemand blijkt nieuwsgierig naar iets wat hun leven kan
verrijken, hun klachten kan doen verdwijnen en hen gelukkiger kan doen zijn.

En dat is toch eigenlijk raar.

We zijn gemiddeld zo verknocht aan wat bekend is, of liever gezegd zo wars
van alles wat niet bekend is, dat we dingen die ons levensgeluk kunnen
vergroten laten liggen. We zijn niet geinteresseerd, niet nieuwsgierig, bereiken
niet eens het stadium waarin we verbaasd zouden kunnen zijn over de

effecten.

We zijn wel nieuwsgierig naar de reisgidsen over vakanties, maar niet over
dingen die van wezenlijk belang zijn voor onze gezondheid en ons levensgeluk.
En hoe onbekender het klinkt, hoe minder nieuwsgierig we zijn.

In plaats van de leiding te nemen en zoiets aan te pakken, trekken we de
wenkbrauw op en denken 'het zal wel'.

—————————————
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Neem het heft in handen, en probeer eens iets uit wat je niet kent. Wees

nieuwsgierig, zodat je verbaasd kunt zijn.

Toen ik onlangs een kennis hoorde vertellen over de darmkanker die nog niet
zo lang geleden was ontdekt, kon ik het niet nalaten om - na zijn verhaal, want
ik wilde hem eerst zijn verhaal laten doen - te vertellen over het belang van
vitamine C en vitamine D als het gaat om kanker.

Van beide vitamines wordt wel gezegd door deskundigen dat ze elk tot 50% of

meer van de kankers zouden kunnen voorkomen en/of genezen.

Ik zou met zo'n ziekte denken "alles wat ik er zelf aan kan doen is
meegenomen, vertel me er alles over"”. Maar die kennis reageerde niet of

nauwelijks en zei alleen "iedereen zegt wat anders, wie moet je nu geloven?".

Ik ben inmiddels zover dat ik graag mensen beweeg tot het zelf leiden van hun
leven, maar anderzijds ook accepteer dat mensen zijn zoals ze zijn en dat
mensen zijn waar ze zijn in hun groei en ontwikkeling.

Dot soort reacties verbaast me nog maar zelden, ik heb al zoveel mensen meer
zien lijden dan nodig was omdat ze vasthielden aan wat de reguliere dokter zei,

of bleven hangen in hun slachtofferrol.

Dat is de weg die die mensen kiezen. Niet bewust, maar wel een keuze. Een
keuze die ze zich niet bewust zijn, een keuze voortkomend uit routine en
opvoeding.

Ik heb ook geen behoefte om in dat soort gevallen te gaan vertellen wat ze
moeten doen. Als ze erom vragen zal ik met plezier advies geven. Als ze

nieuwsgierig zijn, kan ik informatie geven waar ze verbaasd over zullen zijn.....
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Humor

Humor is ook een van de krachtige wapens die je helpen leider te zijn.
Voor humor heb je wel nodig dat je kunt relativeren en dat je positief kunt

kijken naar dingen.

Ik merk dat ik in mijn partijtjes tennis, maar ook gewoon in het dagelijks leven,
mensen kan beinvloeden door humor. En dan bedoel ik niet het tappen van
moppen, want dat kan ik helemaal niet. Moppen zijn dingen die ik bijna direct
vergeet. En ik ben ook geen grapjurk.

Soms gaat het om wat droge humor, of een grappige opmerking. Soms ook
alleen een relativerende opmerking.

Mensen zijn soms zo ongelooflijk serieus, zelfs als het gaat om een stukje
tijdverdrijf of sport.

Als mensen zo serieus bezig zijn en zichzelf beschuldigen of anderen
beschuldigen omdat het niet gaat zoals ze willen, is het voor mij een uitdaging
om een opmerking te maken die ze daar uit haalt. Een opmerking die maakt dat

ze de wereld even van de andere kant bekijken.

Dat is overigens vaak wel een overeenkomst met een mop. Veel moppen zijn

grappig omdat de uitkomst anders is dan je zou verwachten.

Onlangs speelde ik een enkelpartijtje tegen iemand die ik niet kende, maar die
tot nu toe alles had gewonnen. Ik kon dus onbevangen tennissen, het kon
vriezen en het kon dooien.

De eerste set liep gesmeerd voor mij. Ik was net even sneller of beter in

plaatsen dan mijn opponent en won met 6-0. De laatste games van de eerste
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set had ik het gevoel dat mijn tegenstander vooral verloor omdat hij zo
agressief was. En nog een keer 6-0 vond ik erg schokkend, temeer daar ik zag
dat hij aardig kon tennissen.

Ik sprak hem erop aan.

"Ik merk dat je erg agressief aan het slaan bent, en wat chagrijnig wordt. Wees
eens wat aardiger voor jezelf, lach om jezelf, het is een spelletje”.

Hij beaamde dat het even niet lukte. Dus ik nog een poging: "je maakt jezelf nu
slachtoffer van je boosheid, waardoor je alleen maar slechter gaat spelen. Zet
de knop even om, dan maak je er nog een echte partij van. Zie de humor ervan
in, het is maar tennis".

De volgende set stond hij al snel met 5-2 voor en kreeg ik bijna spijt van mijn
interventie. Hij won de set met 6-4. De derde sprak ik mezelf toe, zodat ik
alerter was en deze won ik weer met 6-0.

Beiden waren we het erover eens hoe je jezelf kon beinvioeden door op een
verkeerde manier om te gaan met wat er gebeurt tijdens een potje tennis.

Na de partij dronken we samen een aantal biertjes.

Vaak is het doorbreken van het serieuze gedoe al voldoende om iemand in een
heel andere stemming te krijgen. Als ik met iemand tennis die gewoon slecht
tennist en dat allemaal heel serieus neemt, kan het wonderen doen als ik die
ander vertel dat hij/zij het geweldig aan het net doet. Het maakt dat die ander
zich gewaardeerd voelt en ophoudt met klagen over zichzelf. Leuke
bijkomstigheid is dat die ander ook nog minder in de weg gaat lopen door aan

het net te blijven staan.

Om de humor van situaties te kunnen inzien en humor te kunnen gebruiken,

moet je in staat zijn je los te maken van iets. Als je je in iets vastbijt, lukt het
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meestal niet de humor er van in te zien.

Het is handig de betrekkelijkheid in te zien van wat je doet en van wat er
gebeurt.

En te leren om jezelf niet zo serieus te nemen. Neem jezelf met een korrel zout

en schietin de lach als je te serieus wordt.........

Je kunt jezelf bijvoorbeeld oefenen in het uit jezelf stappen, het afstand nemen
van jezelf. Natuurlijk niet letterlijk, maar je doet alsof. Je stelt je dan voor dat je
van enige afstand kijkt naar jezelf en naar wat je doet.

Op dat moment ben je even los van dat waar je je in vast bijt en kun je wat

meer neutraal en onbevangen kijken wat je aan het doen bent.

In een eerder boek adviseerde ik dit ook al te doen bij bijvoorbeeld conflicten.
Ga in de schoenen van een derde persoon staan en kijk wat je ziet. Kijk wat je
als derde zou vinden van wat er gebeurt en van de argumenten, en wat je als

advies zou geven aan jezelf. Neem die kennis mee in je onderhandeling of

discussie.

Een andere manier om via inbeelding de betrekkelijkheid te ervaren is je
voorstellen dat je een zandkorrel bent, en langzaam omhoog reist door de
dampkring en de aarde steeds kleiner ziet worden. Door de dampkring ga je het
heelal in, en de aarde wordt steeds kleiner, uiteindelijk ben je te midden van al

die andere planeten. Wat is de aarde nu eenmaal? Wat ben jij nu eenmaal?

Een andere oefening, die je meditatief kunt doen is de volgende:
Ga ongestoord zitten (telefoon uit e.d.), sluit je ogen en stel je voor dat je een
bolletje van een millimeter bent. Hoe voelt dat?

Dan wordt je een centimeter, in alle richtingen want je bent een bolletje.

—————————————
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Hoe voelt dat? Merk steeds bij elke stap wat je voelt en ervaart.

Dan wordt je een decimeter, een meter, een decameter, een kilometer, 100
kilometer, 1000 kilometer, 100.000 kilometer, een miljoen kilometer tot
oneindig groot. Leef je helemaal in in die situatie. Jij bent alles.

Daarna ga je de stappen terug.

Merk je het verschil? En merk je hoe je jezelf in al die omstandigheden kunt

voorstellen?

Zo eenvoudig is het dus om je gevoel te beinvloeden. Je kunt je oneindig groot
voelen en nietig klein. En dat alles terwijl je in beide gevallen op dezelfde plek
zit en in dezelfde situatie bent. Dat betekent dat je op het moment dat je je

klein voelt, dat met deze kennis zo kunt omzetten in je oneindig groot voelen!

In de Chi Neng® Qigong maken we daar ook gebruik van. Op het ene moment
open je je helemaal naar de kosmos, naar het universum; het andere moment
is alle aandacht in je lichaam. En het grappige is, dat als je je helemaal opent,
dat je het ene moment het gevoel kan hebben oneindig groot te zijn (alles te
zijn) en het andere moment het gevoel kan hebben op te lossen, te verdwijnen.
Zie de overeenkomst met het bolletje van een millimeter en de bol van
oneindig groot.

Voor mij heeft de Chi Neng® Qigong door die gevoelens een ongelooflijk
relativerend effect. Bovendien maakt het dat je je verbonden weet met al het

ons omringende.

En waarom — als alles zo betrekkelijk is — zouden we ons dan zo druk maken om
alles wat we doen en wat er gebeurt?

Kijk toch met een glimlach naar jezelf en de mensen om je heen.

—————————————
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Kijk met een glimlach naar al die mensen die zo serieus bezig zijn met dingen

alsof hun leven ervan afhangt.

Ik kan me herinneren dat ik de Vic Commodore 64 had gekocht, een van de
eerste PC’s die te koop waren. Je had boekjes waarmee je zelf spelletjes kon
programmeren. Nou ja, je moest gewoon overtikken wat er in die boekjes
stond. En zo had ik een paar uur (ik meen 4 uur!) keurig zitten overtikken, ik
moest nog een paar regels. Vier regels voor het eind maakte ik een fout, ik
raakte een verkeerde toets aan. Ineens was alles weg.

Wat een frustratie! Maar tegelijkertijd was er ergens in mijn hoofd een
stemmetje wat moest lachen. Hoe absurd om 4 uur gegevens in te gaan zitten
tikken voor een spelletje en in de laatste regels een fout te maken waardoor
alles voor niets was. Wat een humor.

Toen was er alleen dat kleine deeltje in me wat er om kon lachen, de rest van

mij was gefrustreerd.

In de loop van de tijd is, doordat ik me steeds meer de betrekkelijkheid van
alles ben gaan realiseren, dat deeltje wat er om kon lachen steeds ‘groter’

geworden.

Humor is belangrijker in het leven dan we vaak denken. Zeker erg serieuze
mensen kunnen zelfs boos worden als je humor gebruikt. Maar zonder humor,

zonder afstand van serieusheid, kun je geen leider van je leven zijn.
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Je leeft alleen NU.....

Veel mensen worden al een beetje geirriteerd als je het zegt. "Je leeft NU", zorg

dat je in het NU bent".

Dat komt niet in het minst omdat het best lastig is. We hebben zoveel om over
te denken, om te regelen, om ons zorgen over te maken, om te overwegen, om

te kiezen, om nog te doen, om na te komen, om niet te vergeten..........

En allemaal zouden we willen dat we op dit moment van dit moment zouden
kunnen genieten en ons geen zorgen maken. Daarom wekt al dat gepraat over

NU al snel irritatie op bij mensen. Logisch. Maar niet terecht.

Onlangs heb ik de hand weten te leggen op de afleveringen van de TVserie
Kung Fu uit de jaren zeventig. Wat ik me van toen weet te herinneren is dat het
een serie was die liet zien dat je respect voor iedereen moest hebben, dat
terughoudendheid niet slecht was en dat de serie bol stond van fraaie
uitspraken. Bij het bekijken van de eerste afleveringen uit 1972 kwam ik al zo'n

uitspraak tegen:

"Blijven hangen in het verleden is stelen van het heden. Het negeren van het

verleden is stelen van de toekomst".

Voeg daar de uitspraak bij dat het verleden voorbij is en de toekomst nog niet
aangebroken is en dat er dus alleen het heden is, en er is veel om over te

filosoferen.

Ik zal er nog een uitspraak aan toevoegen: “Als je je zorgen maakt over iets

waar je toch niets aan kunt veranderen, is dat zinloos.
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En evenmin is het zinloos om je zorgen te maken over iets waar je wel iets aan
kunt doen, want daar moet je gewoon iets aan doen”.
En nog zo een vanuit Kung Fu: " je zorgen maken over morgen verandert niets

aan de toekomst, is dus zinloos".

Probleem is dat dit allemaal woorden zijn, en dat die mooie woorden niet in
staat zijn ons zomaar te veranderen in mensen die zich geen zorgen meer
maken. Aan de andere kant zijn we volwassen mensen met een dosis verstand.
Een dosis verstand die ons in staat stelt om te veranderen. Een dosis verstand
die ons in staat stelt om in te zien dat een deel van wat we doen niet logisch is,

en dat het anders zou moeten kunnen.

De wijsheid vanuit Kung Fu dat blijven hangen in het verleden stelen van het
heden is, klinkt nogal logisch. Elke minuut die we van het heden ontnemen
door bezig te zijn met dingen uit het verleden, is in feite tijdverspilling.

Heb je een fout gemaakt? Dat is vervelend, maar die fout is gemaakt. Die maak
je niet ongedaan door er jaren over te blijven nadenken, of je jaren te blijven
schamen of je jaren schuldig te blijven voelen.

Eris je iets vervelends overkomen? Ook dat is vervelend, maar wordt evenmin
ongedaan gemaakt door er in te blijven hangen, door boos te blijven, door je
vernederd te blijven voelen, door rancune te koesteren, door slachtoffer te

blijven.

In beide voorbeelden hiervoor ben je alleen jezelf chronisch aan het straffen. Je
zit in een slachtofferrol in plaats van dat je iets probeert op te lossen. Op zich

heeft dat te maken met patronen of omdat je denkt niet anders te kunnen.
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Maar de realiteit is anders. Je hebt wel degelijk de mogelijkheid een andere

keuze te maken. Je moet het alleen wel doen.

Als je emotie op een ander is gericht, bedenk dan dat je door te blijven hangen
in die emoties je die ander blijvend macht geeft. Macht over jouw leven, over
jouw emoties, over jouw geluk. Ik hoor mensen die boos zijn op iemand die hen
lets heeft aangedaan (of waarvan ze menen dat die ander hen iets heeft
aangedaan), en die weigeren te vergeven en al jaren vuur spuwen als de haam
van de ander wordt genoemd. Wat een verspilling van energie, wat een
verspilling van je gezondheid en je geluk!

Maar natuurlijk is het jouw keuze te blijven hangen in de rol die je hebt
gekozen. Het klinkt wellicht hard, maar het feit ligt er.

Dat is niet anders als jij degene bent die een fout hebt begaan. Ook dat is iets
wat gebeurd is, en niet terug te draaien is. Je kunt je excuus aanbieden, je
verontschuldigen, eventuele schade vergoeden (wat helaas niet altijd kan als er
bijvoorbeeld een leven te betreuren valt), maar dan houdt het wel ongeveer
op. Je kunt jezelf verrot schelden, jezelf door schaamte of zelfverwijt de put in
werken, maar daar help je echt die ander niet mee. Sterker nog, door telkens
weer terug te komen op je fout herinner je de ander ook steeds weer aan die

situatie; een situatie die de ander waarschijnlijk wil vergeten.

In het laatste geval is het goed dat je beseft dat je iets fout hebt gedaan, maar
dat besef en het bewustzijn dat je die fout hebt gemaakt, moet voldoende zijn
om je weg te vervolgen. Al dan niet na een door de maatschappij opgelegde

straf.
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Want uiteindelijk is het tweede deel van de (Kung Fu) uitspraak minstens zo

belangrijk: het negeren van het verleden is stelen van de toekomst.

Als je niets leert van het verleden, van je fouten, van wat je is overkomen, dan
steel je van de toekomst. Omdat je dan die ellende in de toekomst weer net zo

gemakkelijk kan overkomen.

Ik heb in de huisartsenpraktijk vele mensen gezien die zich zorgen maakten
over de komende tijd. Mensen met kinderen waar het niet goed mee ging,
mensen met kanker die hun toekomst zagen wegvloeien, mensen die bang

waren ondraaglijke pijn te gaan lijden, etc.

Een deel van die mensen had door die zorgen ellende. Maagklachten tot
maagzweren aan toe, darmproblemen van allerlei soort, longklachten,

schildklierproblemen, huiduitslagen, blaasklachten, etc, etc.

Toch heeft bij geen van die mensen dat zorgen maken ook maar iets positiefs
opgeleverd. Dat doet het namelijk nooit. Je kunt als er een probleem is het
probleem analyseren en nadenken over een oplossing, maar je zorgen maken is
niet effectief of efficiént, dat is alleen maar energieverlies. Energieverlies wat

zich omzet in ongezondheid.

Aanvankelijk deed ik het als huisarts ook. Als er iemand kanker had
bijvoorbeeld, was ik al tijden tevoren bezig met alle scenario's van ‘als dit, dan
moet ik dat..., maar als........... ', etc.

Tot ik bij twee mensen achtereen die over euthanasie waren begonnen - en
waar ik me uitgebreid had voorbereid op alles wat er zou kunnen gebeuren -

merkte dat al mijn inspanningen voor niets waren geweest. Daar waar ik had
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geprobeerd me medisch, moreel en ethisch alvast in te dekken en me druk
maakte over alles wat zou kunnen gaan gebeuren, gingen de mensen gewoon
dood. Ze stierven een natuurlijke dood, voordat ik ook maar iets moest gaan

doen waar ik al die tijd zo mee bezig was geweest.

Voor mij gaf dat een geweldig inzicht: Ik moest me pas druk gaan maken als het
echt nodig was. Dan kon ik op dat moment effectief en efficiént te werk gaan
en hoefde ik geen energie te verspillen aan zorgen die misschien nergens op

zouden slaan.
Je kent dat verhaal over die grafzerk wel, waarop te lezen stond:
"Hier ligt Kees. Hij is gestorven aan de zorgen van morgen".

Het klinkt veel te simpel als je zegt "stop met je druk te maken over alles wat
gepasseerd is, je leeft nu. Kijk vooruit en niet achteruit".

Maar het is ook waar.

En als je veel bezig bent met het verleden - in welke vorm dan ook - probeer
dat dan te veranderen. Je steelt energie en tijd van jezelf in het nu. Je steelt van
je eigen leven.

En kun je het niet veranderen, zoek dan hulp bij iemand die je op het juiste
spoor kan zetten, of zoek hulp bij bijvoorbeeld een NEI-therapeut om uit te
zoeken welke blokkades en sabotages maken dat je blijft hangen en niet

vooruit gaat. In het belang van je gezondheid is dat verstandig.

En net zo simpel klinkt het om te zeggen "stop met je zorgen te maken over
wat komen gaat, je leeft nu".

Als je kanker hebt en misschien erger gaat lijden, of je partner kanker heeft en
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je hem/haar niet wilt missen, dan zijn dat gerede redenen om mee bezig te zijn.
Als je examen moet gaan doen, je relatie wilt beéindigen, of een sollicitatie
moet doen, is dat iets wat je bezig houdt en spanning geeft.

Maar ook in die gevallen geldt: het kost je onnoemelijk veel energie en het is
niet goed voor je gezondheid. Probeer te relativeren, probeer de goede kant te
zien, probeer de kleine dingen te pakken die wel goed gaan.

In het geval van kanker: geniet zoveel mogelijk nu het nog kan, geniet van

elkaar, doe leuke dingen, probeer dankbaar te zijn voor de kleine dingen.

Probeer in de andere gevallen de betrekkelijkheid in te zien, verander de
metafoor voor wat je gaat doen. Zie dingen die moeilijk lijken als een spel, wat
je zo goed mogelijk wilt doen. Winnen is leuk, maar het is geen ramp als je niet
wint.

Het examen halen is waar je voor gaat, maar als het nu niet lukt, doe je het nog
een keer. Datzelfde geldt voor een sollicitatie. En een scheiding is erg, het
uitmaken ook, maar is er een alternatief?

Overigens geldt in al die gevallen ook dat juist de zorgen, de nervositeit, maken

dat de kans op falen groter is.

Probeer daarom toch zoveel mogelijk in het NU te leven. Dit boekje is te
beknopt om daar al te ver op in te gaan. Er zijn meesters op dat gebied, zoals
Eckhart Tolle. Er zijn eenvoudige hulpmiddelen of trucjes om meer in het NU te
zijn. Al was het alleen maar enkele malen per dag even heel bewust voelen hoe
je lichaam voelt. Je voeten op de grond, je billen op de stoel en je ademhaling

die je borstkas doet bewegen.
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Een methode als Chi Neng® Qigong helpt je om tijdens de beoefening, maar
ook daarbuiten steeds meer in het nu te zijn en steeds minder in je hoofd te
zitten. En daardoor komen er juist makkelijker oplossingen naar boven.

Ook meditatie leidt tot steeds meer stilte in je hoofd zodat je in het NU kunt
zijn.

Ten aanzien van de zorgen kun je nog een afspraak met jezelf maken dat je per
dag 15 minuten reserveert om je zorgen te maken. Op het moment dat je je
zorgen begint te maken, herinner je jezelf aan de afspraak dat je dat mag doen
tijdens het kwartiertje, maar niet nu.

Ook dit is een methode die bijna te simpel lijkt, maar toch werkt.

Hoe dan ook, pak zelf de leiding en blijf niet hangen in wat een slachtofferrol
heet. Zelfs als je slachtoffer bent (misdrijf of ziekte), stap uit die rol en neem je
levensgeluk en de regie voor je leven wat je nu hebt in eigen hand. Je zult

ervoor worden beloond!
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Wees tevreden en houd het eenvoudig

Nog zo’n grote valkuil in ons leven is het niet tevreden zijn met waar we staan,
waar we zijn en wie we zijn.

Dat komt niet in het minst doordat we ons vergelijken met anderen. Met
buren, vrienden, kennissen en zelfs totaal onbekenden.

"Hij rijdt wel in een BMW, waarom ik dan niet?".

Als kind zijn we niet tevreden omdat we nog lang niet hebben bereikt wat we
willen bereiken. Maar het komt er in elk geval nog aan.

Als jongere volwassene zijn we aan het bouwen aan dat bouwwerk via
opleidingen en werkervaring. Maar nog steeds zijn er grote verschillen tussen
jou en anderen.

Als oudere volwassene kijk je wat je hebt gepresteerd en vergelijk je weer, of
denk je na over wat je hebt gemist, waar je erin had moeten springen toen het
kon, waar je toch beter die opleiding had kunnen doen of die overstap naar dat

andere bedrijf had kunnen maken.

Gelukkig hebben de meeste 65plussers zich neergelegd bij de situatie zoals ie
IS.

Een grote groep mensen is gemiddeld niet tevreden. Dat is jammer. Uit
onderzoek blijkt dat een groot deel van de mensen graag ander werk zou doen
en niet tevreden is met het huidige werk.

Betekent dat laatste dat die grote groep mensen elke dag met tegenzin naar

het werk gaat en aan het werk is?
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Stel je vind je werk niet het leukste werk wat er is, maar er zijn geen banen
voor je te vinden waar je leuker aan het werk bent. Er is nauwelijks een andere
baan te vinden. Stel dat je vanaf nu doet alsof je werk wel heel leuk is? Je zorgt
voor een leuke omgeving, met een postertje, een plantje, etc.

Je zorgt dat je wat geinteresseerd bent in je collega’s en maakt het voor hen

ook leuker om te werken door een gezellige houding.

Maar goed, uiteindelijk gaat het erom dat je inziet dat niet geld en materie het

belangrijkst zijn.

Het belangrijkst is je gevoel. En je gevoel wordt veroorzaakt door je denken.
Als je denkt in 'dat wil ik graag hebben', of 'hij heeft het wel', of *waarom ik nu
niet’, of ‘anderen hebben het altijd beter', word je niet gelukkiger.

En aangezien geluk en gezondheid voor een deel hand in hand gaan.....

Bovendien leidt je door dat soort gedachten absoluut niet zelf je leven, maar
wordt je geleefd. Je wordt geleefd door al die anderen die het beter hebben, je

wordt geleefd door je negatieve gedachten. Door afgunst en jaloezie.

Als je zelf je eigen leven wilt leiden, zul je moeten beginnen met tevreden te
zijn met wat je hebt. Net als bij het hoofdstuk over acceptatie, tevreden zijn
met wat je op dit moment hebt. Natuurlijk is het prima dat je wilt proberen op
te klimmen of t.z.t. een andere baan te vinden waar je het meer naar je zin
hebt.

Maar wees nu tevreden.

En denk eens na over je eisen aan dit leven.
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Wanneer denk je dat je gelukkiger bent? Als je hoge eisen hebt die je nooit

bereikt, of als je eisen gering zijn en je meer dan dat bereikt.

Het gaat er niet om wat je uiteindelijk kunt bereiken, het gaat erom waar je

tevreden mee bent.

Ik wilde mensen beter maken en werd daarom huisarts. Niet om het geld wat ik
zou verdienen, maar om mensen te helpen. Het gevolg was dat ik veel geld
verdiende, wat er weer even hard uitging omdat ik grote schulden had moeten
maken om de praktijk te kopen (dat moest toen nog), een huis te kopen en op
te knappen, een auto te kopen etc. .

Op het moment dat de grootste schuld afbetaald was en ik iets zou gaan
overhouden, stopten we de huisartsenpraktijk en ging ik alleen homeopathie
doen. Een situatie die veel minder zekerheid en veel minder inkomen gaf. Maar
een bewuste keuze omdat ik als huisarts niet kon doen wat ik wilde: mensen
beter maken.

Na het ongeval in 2003 kon ik nog maar een klein deel van de patiénten helpen,
waardoor de inkomsten fors terugliepen. Na veel juridisch getouwtrek krijg ik
een beperkte (te lage) uitkering waarmee we het niet redden zonder dat
Hanneke ander werk moest gaan zoeken.

Toch ben ik - zijn we, denk ik zelfs - gelukkiger dan ooit. Ik kan weliswaar weinig
van wat ik kon (niet werken, niet lezen, niet hardlopen) maar we hebben
geleerd van de tegenslagen. We hebben geleerd dat het om de kleine dingen
gaat. Om het geluk wat je met elkaar hebt. En we hebben geleerd flexibel een
ander pad te kiezen. Ik ben meer gaan schrijven, en in plaats van hardlopen

tennis ik nu. Hanneke is (ook) ander werk gaan doen.
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Eigenlijk heb ik nooit materiéle eisen aan het leven of aan mezelf gesteld. Het
enige wat ik wilde was anderen gezond maken. En zelfs dat was maar beperkt
te doen, wat maakte dat ik allerlei opleidingen deed om toch dichter bij mijn
doel te komen. En elke stap was er telkens eéén. Daar was ik weer blij mee.
Zelfs de Chi Neng® Qigong, die mij persoonlijk zoveel heeft gegeven, lijkt weer

een stap op die weg.
Wat heeft een mens nodig om gelukkig te zijn?

Precies: de juiste instelling, tevredenheid, dankbaarheid, acceptatie van
datgene waar je niets aan kunt veranderen, en gelukkig zijn met de mensen om
je heen.

Maar als je iets kunt veranderen aan een ongewenste situatie moet je dat — na

acceptatie van die situatie — zeker doen.

Het doet me aan de waarden in de Chi Neng® Qigong denken: compassie,
respect, eerlijkheid, moed en wijsheid.
Leef die waarden, zorg dat je emotioneel in balans bent, en je bent een

gelukkig mens.

Probeer met weinig tevreden te zijn en kies voor eenvoud. Volgens de Feng
Shui moet de energie blijven stromen, moet je niet te veel rommel bewaren en

de ruimtes niet te vol zetten. Zorg voor ruimte in je huis en ruimte in je hoofd.

Eenvoud heeft nog een voordeel: je hoeft niet bang te zijn dat je het kwijtraakt.
Juist door alle bezittingen zijn veel mensen bang dat ze iets kwijtraken, dat er

gestolen wordt, er brand uitbreekt, etc.
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Ladingen verzekeringen hebben we dan ook allemaal en beveiligingen op

deuren en ramen, aangemoedigd door de verzekeringsmaatschappijen.

Al die ballast zou niet nodig zijn als we niet zoveel materie hadden waar we aan
hechtten. Steeds meer zijn we slaaf geworden, slachtoffer geworden, van onze
bezittingen en onze verlangens.

Begin eens met op te ruimen. In je hoofd, maar ook in je huis. Doe eens al die
dingen die je niet gebruikt gewoon weg! Niet alles opslaan, maar gewoon
opruimen. Geef ze weg, gooi ze weg, breng ze naar een kringloop.

Je zult zien, het geeft je ruimte, en niet alleen in je huis.

Het zal verlichten, de energie in je huis en in je lichaam zullen beter zijn.

Vraag je maar eens af wat je het belangrijkste in het leven vindt?

En wat is er nog belangrijker? En nog belangrijker?

Tja, het zal voor iedereen anders zijn. Maar als we eerlijk zijn, zal voor de
meesten van ons toch een relatie of een liefde het belangrijkst zijn. En gelukkig
zijn. En gezondheid.

En zeker voor die laatste drie - liefde, geluk en gezondheid - geldt dat we daar
de grootste kans op maken als we ons eigen leven leiden. Als we zelf de teugels
van het leven in handen hebben. De geest leidt de emoties (en niet
omgekeerd!) die op hun beurt weer het lichaam leiden. In de Chi Neng zeggen
we wel: de koetsier (mind) leidt de paarden (emoties) die de wagen (lichaam)
trekken. Leid dus je emoties en leid je lichaam. Leid je leven.

Wees zelf de koetsier in je eigen leven en laat dat niet aan anderen over.
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Vanuit je slachtofferrol naar leiderschap

De voorbeelden liggen voor het oprapen, ons hele leven zit er vol mee.

En ik denk ook niet dat het erg is als we af en toe in die rol zitten. Soms is het
goed om emoties even helemaal te doorvoelen. Dat is vaak ook de beste
manier om ze te verwerken. Zitten de tranen hoog? Laat ze komen en huil

‘lekker’ uit.

Maar......... in veel gevallen is die slachtofferrol absoluut niet nuttig en trekt het
ons naar de afgrond. In elk geval figuurlijk. Ik kan me een dame herinneren
waar ik af en toe als huisarts langs ging. Haar man had ik niet gekend, die was al
vele jaren dood. Elke keer als ik haar vroeg hoe het ging, barstte ze in tranen uit
en begon over haar man. Ook toen ik al jaren bij haar kwam. Dat is

slachtofferschap in optima forma. Het ruineert je leven.

Deepak Chopra beschrijft in zijn boek “Leven zonder grenzen” het verhaal van
een jonge vent die een hartonderzoek krijgt en tevoren aangeeft dat ze hem
niet moeten zeggen dat er iets met zijn hart is. “Dat zal mijn dood zijn”. Tja, bij
het onderzoek valt op dat er een licht onregelmatige hartslag is. Onschuldig,
maar de cardioloog zegt het — om zich in te dekken, het is tenslotte Amerika —
toch maar. De cliént valt ter plekke dood neer. Zo kun je dus slachtoffer zijn van

je eigen ideeén of overtuigingen.....

Soms kunnen we zelf heel goed uit die slachtofferrol stappen als we

doorhebben dat we erin zitten. Maar af en toe is het heel moeilijk om afscheid
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te nemen van het patroon waarin je bent gestapt, lijkt het alsof je het gewoon

echt niet kunt. Je bent niet voor niets slachtoffer........
Ik zal een aantal voorbeelden geven.

Om te beginnen een van de situaties die ik zelf meemaakte.

Ik had gips na een dubbele armbreuk gekregen en was nu na 3 weken terug op
de EHBO ter controle. De behandelende collega was niet het toppunt van
hoffelijkheid, en gaf geen hand ter kennismaking. Sterker nog, hij stelde zich
niet eens voor.

Het gips werd eraf gehaald en ik mocht mijn arm onder de kraan voorzichtig
wassen. Dat was een ramp, want alles deed zeer, zelfs de huid al.

Op een vraag die ik had gesteld (rare pijn achter de elleboog die ik niet
begreep), kreeg ik geen fatsoenlijk antwoord. Ook op mijn opmerkingen over
de pijn in de hele onderarm kreeg ik geen enkele reactie. Er werden opnieuw
foto's gemaakt, en hij vertelde me - alles wat ik had verteld negerend - dat de
ene breuk geheeld was en de andere er niet was (?). Ik werd ontslagen.

Ik was arts, maar op dat moment was ik vooral patiént en zat ik in de rol van
patiént; een slachtofferrol.

Ik was weliswaar verbaasd over zijn gedrag en de conclusie, en wist dat het niet
kon kloppen, maar ik stelde me op als slachtoffer, bedankte en ging weg.
Twee weken later bleek dat zijn diagnose fout was geweest. Er was niet alleen
wel degelijk een breuk, maar zelfs posttraumatische dystrofie, iets waar ik tot
op de dag van vandaag problemen van ondervindt.

Had een meer leidende rol me minder ellende gegeven? Ik weet het niet. Maar
in elk geval had ik minder lang onnodig met pijn rond gelopen en was de

complicatie eerder onderkend en behandeld.

—————————————
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Laat ik eens doorgaan op dat gebied van gezondheid.

Wat zou je zeggen van al die mensen die niet stoppen met roken onder het
mom van "dan mag ik niets meer" of "dan heb ik niets meer" of "dan is alle
plezier in mijn leven weg". Wil je een nog beter voorbeeld van een
slachtofferrol?

Wat zou je zeggen van de persoon die aan het zuurstof zit vanwege door het
roken verpeste longen en dezelfde opmerkingen maakt?

Het is één grote slachtofferrol.

Op het gebied van de gezondheid zitten veel mensen in de slachtofferrol,
overigens zonder het zelf door te hebben. Er zijn nauwelijks mensen die zich
echt verdiepen in het onderwerp wat ze zeggen het belangrijkst te vinden: hun
gezondheid.

Dat op zich is al een slachtofferrol. We leggen ons lot dan namelijk direct in
handen van het toeval, van de industrie (die echt niet gebaat is bij jouw
gezondheid), van de overheid, en uiteindelijk van de dokter.

We nemen helemaal geen leidende positie in. We nemen nauwelijks zelf
beslissingen, maar doen klakkeloos wat autoriteiten zeggen dat goed voor ons
Is. We laten - om maar iets te noemen - onze kinderen met ziekteverwekkers
inenten op het moment dat hun immuunsysteem nog helemaal niet volgroeid
Is en zonder dat we hebben uitgezocht of het wel zo onschuldig is. Want het

consultatiebureau zegt dat het goed is.......

Massa's mensen slikken cholesterolverlagende middelen, omdat de hele
medische wereld geindoctrineerd is door de industrie. Er is toch veel informatie

over op TV geweest via 0.a. Radar, maar we slikken gewoon door. Want de
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dokter zegt dat het geen kwaad kan. En dat ik minder kan, zal wel door de

leeftijd komen.

Zelf kreeg ik voor de pijn in het ziekenhuis Vioxx, een wondermiddel volgens de
specialist. Toch wilde ik weten wat er officieel over bekend was. Dus zocht ik
het op via internet. Eerst was het alleen voor gewrichtsslijtage geindiceerd,
daarna ook voor ontstekingen in de gewrichten en weer later zelfs voor andere
pijnen zoals o0.a. menstruatiepijnen. Maar voordat het werd toegestaan voor de
ontstekingen, waren er twee mensen aan het hart overleden. Dat deed er niets
toe, was de conclusie, omdat het was gegeven bij ontstekingen en daarvoor
was het (nog) niet geindiceerd. Maar enkele weken later mocht het wel bij
ontstekingen - hoe zat het nu met die overleden mensen? Ik kreeg bij het
doorlezen het gevoel dat het allemaal niet echt pluis was.

Ik nam me voor om er voorzichtig mee te zijn en goed naar mijn lichaam te
luisteren. En ook te proberen om zo snel mogelijk van dit middel af te komen.
Een half jaar later werd het middel van de markt gehaald omdat er teveel
sterfgevallen aan het hart waren als bijwerking.

In dit geval was ik vanuit de slachtofferrol in de leidende positie gestapt en had
zelf besloten dit middel zo snel mogelijk niet meer te nemen en was andere

dingen gaan proberen als alternatief.

Maar het is best moeilijk.

Als je je bijvoorbeeld enigszins verdiept in vitamines en mineralen, kom je veel
tegengestelde meningen tegen. Dagelijks zijn er nieuwe onderzoeken en ook
die onderzoeken spreken elkaar nogal eens tegen. Bovendien verschijnt er in

de media vooral wat de farmaceutische industrie ons wil doen geloven. De
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media zijn zo afhankelijk van de industrie, dat ze bijna een verlangstuk zijn

geworden. Slachtofferrol in plaats van leidend, precies.

En dan zijn er mensen zoals ik die zich er extra in verdiepen en proberen door
die tegenstellingen heen te kijken naar de grootste gemene delers. Dan blijkt
bijvoorbeeld dat we 8 stoffen dagelijks tekort komen, en dan blijkt dat het
innemen van voldoende vitamine C en D (echt veel meer dan wordt
aanbevolen) de kans op kanker vermindert met vijftig tot misschien wel 80%.
Terwijl beide middelen weinig kosten en onschadelijk zijn.

Ik roep dat dan ook op mijn site, maar als iemand dat leest, wat moeten ze er
dan mee? Waarom zou ik gelijk hebben terwijl de krant schrijft dat het allemaal

onzin is dat extra gebruik van vitamines en mineralen?

Het is kortom niet zo gemakkelijk om uit de slachtofferrol te blijven. Zeker niet
op het gebied van de gezondheid. Maar toch, zelfs als je al een poging doet, als
je jezelf gaat informeren en daardoor keuzes maakt, ben je al uit de
slachtofferrol. Daar gaat het om: bewust keuzes maken. En natuurlijk zijn die
niet altijd helemaal goed. Maar het is dan wel jouw keuze, jij bent de leider van

je beslissing, van je keuze.

Een ander voorbeeld daarvan is die oudere dame die me op het spreekuur
bezoekt voor homeopathie. Ze slikt al een paar jaar antidepressiva en is nu zelf
gaan minderen na een artikel in een damesblad. Ze voelde zich zichzelf niet
meer met die pillen en vond het ook raar dat ze helemaal niet emotioneel was
geweest toen haar moeder overleed.

Nu ze vrijwel niets meer nam, kwamen er echter emoties. Ze moest af en toe

huilen. Zelf vond ze dat niet erg, ze vond het zelfs wel prettig dat ze weer
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emoties had. Maar de omgeving dacht er anders over. Haar man vond dat ze
moest ophouden met grienen en die pillen weer moest slikken. Haar dochter
zei ongeveer hetzelfde. Dan maar naar de huisarts voor steun. Mis! Die vond
dat ze beter die pillen maar kon nemen.

Deze vrouw probeerde heel dapper terecht de leiding in een stukje van haar
leven te nemen, maar werd aan alle kanten gedwarsboomd door haar naasten.

Het is dus soms echt moeilijk om zelf je leven te leiden.

Emoties. Emoties zijn eigenaardige ‘dingen’. Ze doen iets met ons wat we in het
algemeen niet willen. Als we sterke emoties hebben, dan leiden de emoties
ons, en als we niet oppassen, dan lijden wij onder de emoties. Niet alleen wij,
maar 0ok onze omgeving.

Maar al te vaak zijn we slachtoffer van onze eigen emoties. Verdrietig blijven
om iets wat al langer geleden gebeurd is, boos zijn omdat je de bus mist, stress
omdat de deadline nadert, geirriteerd omdat je gesneden wordt op de
snelweg, er van balen dat het slecht weer is, niet de moed hebben je baas te
corrigeren en daardoor gepikeerd zijn om zijn - in jouw ogen - foute beslissing,
etc.

Het zijn meestal geen langdurige emoties, maar op die momenten bepalen ze
je stemming, ga je gebukt onder je emotie van dat moment. In de meeste
gevallen zou je ook om de situatie kunnen lachen, al is het als een boer met
kiespijn.

Ik noemde al het niet kunnen loslaten van dingen die gebeurd zijn. Het niet
willen vergeven van iemand die iets fout heeft gedaan.

Het agressief blijven doen naar een ex-partner is ook zoiets. Een stel besluit als

—————————————
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vrienden uit elkaar te gaan omdat het niet goed gaat, maar al snel begint de
een de ander vervelend te bejegenen. Op zich vind ik dat niet onlogisch, want
als je van elkaar hield, dan moet je ook weer los van elkaar komen en dat gaat
makkelijker met venijn dan met liefdoen. En meestal heeft een van de twee
meer behoefte om de liefdesband los te laten dan de ander. Die ander deed
het immers al. Toch is het jammer, want als je je bewust bent van die behoefte
kun je wellicht minder agressief doen. En als je beseft dat je van meer mensen
kunt houden in dit leven en die ander niet (meer) van jou houdst, is het wellicht

ook mogelijk die emotie de baas te zijn.

Vaak kunnen emoties worden getemd door onze mind, door onze geest. Door
je bewust te zijn van wat er gebeurt en door belangen af te wegen.

Want waarom kun je - zelfs bij een PMS - wel aardig doen tegen vreemden en
niet tegen naasten? Dat lijkt onzin. Dat komt omdat je niet nadenkt over hoe je
reageert en je emoties laat leiden. Kennelijk denk je er wel over na als je tegen
vreemden praat...

Bovendien reageer je altijd vanuit een reactie op een gedachte of een
veronderstelling. Die gedachte of veronderstelling klopt dus niet op zo'n
moment. En dus zou je die gedachte moeten kunnen veranderen. Maar het is

en blijft lastig als het om emoties gaat. De leerweg is soms hobbelig en lang.

Soms hoor je mensen zeggen dat als de met je mind de emoties beheerst, dat
je ze dan onderdrukt. En dat zou niet goed zijn. Als je moedwillig een emotie
die er is niet uit (je bent woedend, maar gedraagt je aardig), dan onderdruk je
die emotie. En dat is inderdaad niet verstandig als je dat veel en lang doet.
Maar — zoals gezegd — een emotie ontstaat door een gedachte die er is bij een

bepaalde situatie. Als je die gedachte verandert, dan is de emotie ook anders.
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Dan is er geen sprake van onderdrukken, maar van anders reageren doordat je
anders denkt. Je interne dialoog (die razendsnel gaat) is veranderd, waardoor

je anders reageert op de situatie.

En wat te zeggen van allerhande verslavingen? Door de drang om weg te

vluchten van de werkelijkheid (dus slachtoffer te zijn) worden we verslaafd. En
dat kan aan van alles zijn. Aan chocolade, aan eten, aan niet-eten, aan sporten,
aan noem maar op. In al die gevallen zijn we slachtoffer, wat nog duidelijker is

bij verslavingen aan drugs, tabak en alcohol.

Als je heel kritisch gaat kijken, zijn we de hele dag potentieel slachtoffer. En het
Is telkens maar net wat je ermee doet. Ga je mee in de rol van slachtoffer, of
neem je de leiding? Ga je onbewust mee als slachtoffer, of maak je een
bewuste keus?

Soms kun je zelfs bewust kiezen voor het slachtofferschap omdat het niet zo
erg is. Het is zelfs de vraag of dat wat de slachtofferrol lijkt wel altijd de

slachtofferrol is.

Ik zal bijvoorbeeld zelden het laatste koekje opeten. Niet omdat ik dat niet
durf, maar omdat ik het graag een ander gun. Als ik een koekje in tweeén
breek, geef ik vrijwel altijd het grootste stuk weg. Dat heb ik misschien zo
geleerd - ik weet het niet eens - maar ik vind dat ook prima zo. Ik gun die ander
het grootste koekje met liefde. Ik lijk op die momenten slachtoffer van mijn
handelen, maar ben dat niet. Ik voel me beter door de ander het grootste stuk
te geven. Overdreven gezegd zou je het zelfs egoistisch kunnen vinden dat ik

die ander het grootste stuk geef.
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En af en toe doe ik dat even bewust niet, om te weten dat ik het ook anders

kan doen.

We moeten ook oppassen dat respectabel gedrag en hoffelijkheid worden
gezien als slachtofferrol. Het openhouden van een deur voor de persoon na jou
Is geen slachtoffergedrag, een ouder iemand helpen oversteken is geen
slachtoffergedrag.

Maar het helpen van een invalide is weer twijfelachtig. Menig invalide wil geen
slachtoffer zijn, maar leiden. En wil dus niet geholpen worden, of moet dat zelf
vragen. Zie je het verschil tussen slachtofferschap en leiden?

Als je als invalide geholpen wordt zonder dat je dat vraagt ben je slachtoffer,

als je het zelf vraagt ben je leider (Even kort door de bocht).

Het is kortom lang niet altijd even gemakkelijk om het verschil tussen beide te

zien.

Nog een keer een voorbeeldje uit het tennis. Vanochtend werd ik op de
racketochtend ingedeeld met 3 veel zwakkere medespelers. Menig tennisser
op de club zou zich daar boos over maken en mokkend gaan spelen. Dan ben je
slachtoffer. Een enkeling zou het weigeren en daardoor de anderen de dupe
laten zijn. Ik keek naar de indeling, slikte en besloot er het beste van te maken.
Ik besloot zo te gaan spelen, dat er voor iedereen iets aan was. Daardoor moest
ik de ballen extra goed plaatsen om ze terug te krijgen, en moest ik de anderen
de gelegenheid geven een goede bal te slaan om ze daarmee te

complimenteren. Ik leed niet, maar leidde.
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Zo is het mogelijk om op vrijwel alle momenten een keuze te maken tussen
lijden en leiden. Zelf bij de meest heftige dingen kun je die keuze maken. Soms

moet je kiezen tussen sterk lijden en de combinatie van lijden en leiden.

Wat ook vaak gebeurt, is dat een situatie met stress ons zo uit balans brengt,
dat we emotioneel reageren naar anderen. De werklast of de studielast is
bijvoorbeeld te zwaar (op dat moment), waar we mee in de maag zitten.
Zonder dat we het in de gaten hebben, worden we kortaf en chagrijnig naar
anderen, naar geliefden in eerste instantie.

Als die ander ook op de tenen loopt, wordt het helemaal gezellig, want dan
reageert die ander wellicht net zo intolerant. Zo kan er ruzie ontstaan, die in
feite nergens op slaat. Maar die voortkomt uit het slachtoffer zijn van de stress
en emoties, niet uit die rol kunnen stappen en vervolgens slachtoffer te zijn van

een ruzie die je niet wilde.

Mijn zoon kwam op een gegeven moment met een opmerking in de zin van
“Wat wil je? Geluk of gelijk?”. Dat is een hele mooie. Vaak zijn we zo bezig met
ons gelijk te halen, dat we het grotere geheel uit het oog verliezen. We kunnen
een fikse ruzie maken met degene waar we in liefde ons leven mee delen om
niets. Nou ja, niets. Omdat we geen gelijk krijgen waar we het willen hebben, of
omdat die ander niet inziet wat we zelf niet inzien: dat we op de tenen lopen

om de taken vol te houden.

Het is niet gemakkelijk om je leven echt 100% te leiden. Situaties zijn er om je
uit te dagen dat te leren. En als je denkt dat je het kunt, is er misschien weer

een situatie die nog lastiger is.......

Hoe dan ook, wees je bewust van je keuzemogelijkheid, en doe er wat mee.
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Flexibiliteit en genieten

Leider over je eigen leven zijn, vereist flexibiliteit. Neem het laatste voorbeeld
over het tennis. Ik kon op het moment dat ik de indeling zag overstappen van
balen naar inventief zijn. Van slikken naar een oplossing zoeken waarin ik leider

was in plaats van lijder.

En zoals al eerder gezegd vereist het net zo goed bewustwording.

Bewustwording van wat je overkomt en hoe je daarmee omgaat.

Ik vraag me wel eens af of je soms een harde leerschool nodig hebt om dit
soort dingen in te kunnen gaan zien.

Ik verloor rond mijn 31-32e jaar beide ouders snel na elkaar terwijl ik een
huisartsenpraktijk draaiende moest zien te houden inclusief de terminale
begeleiding van patiénten. Om dat te overleven moet je kunnen of leren
relativeren en incasseren. Flexibel zijn dus.

Ik verruilde in 1994 de huisartsenpraktijk voor het heel wat minder zekere
bestaan van homeopathisch arts, een bestaan met ook meer weerstanden van
allerlei kanten. Weer relativeren en flexibel zijn.

In 2003 en 2005 overkwamen me vervolgens ongevallen die mijn hele bestaan
op hun kop zetten. Mijn werk kon ik niet meer, mijn hobby (lezen) lukte niet
meer en zelfs het hardlopen ging niet meer. Bovendien bleek mijn karakter wat
veranderd, wat ik nog erger vond.

Ik moet toegeven dat het me hier wat meer moeite kostte om te relativeren en

flexibel te zijn.
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Maar de belangrijkste keus was die tussen lijder en leider. En die keus was
minder moeilijk.

Ik wilde geen slachtoffer zijn, en al helemaal niet van mijn eigen emoties. Dus
besloot ik dagelijks affirmaties te gaan opzeggen om mijn gedragsverandering
te verbeteren. Dus besloot ik dagelijks Chi Neng® Qigong te gaan doen om mijn
polsen beweegbaar te houden en later de schouder zo goed mogelijk te laten
herstellen. Dus besloot ik al die informatie die ik had gelezen over persoonlijke
ontwikkeling ook op mezelf toe te passen. Dus besloot ik alle delen van de NLP
te gebruiken om te overleven en te relativeren. Maar ook om een positiever

toekomstbeeld te scheppen.

Ik heb er - zo besef ik - behoorlijk wat voor gedaan om te komen waar ik nu
ben. En als ik terugkijk, dan geniet ik van waar ik ben. Zoals ik ook een groot

deel van de weg hier naartoe heb genoten. Soms tussen de tranen door.

Als je ervoor kiest om leider te zijn van je eigen leven, dan neem je heel bewust
je beslissingen. Je weet wat je wilt en waar je naartoe wilt. Je beseft dat je er
wellicht niet altijd helemaal komt, maar dat je onderweg van het pad zult

genieten. En bij obstakels moet je de weg veranderen.

Je beseft ook dat je een lange weg te gaan hebt. En dat maakt niet uit, want je
kunt toch maar met één stap tegelijk vooruit komen. Je hoeft je ook niet druk

te maken over wat je tegen gaat komen, want je begint gewoon met de eerste
stap. De rest volgt. En je druk maken over wat komen gaat verandert niets aan

de weg.
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En het mooie is dat elke stap vooruit je in een mooier landschap brengt. Elke
stap vooruit geeft je een mooier uitzicht. Alsof je een berg beklimt. Elke stap

vooruit maakt dat je met plezier kunt omkijken en ziet wat je al bereikt hebt.

En ja, ik denk dat grote tegenslagen ons de mogelijkheid geven om meer te
leren en harder vooruit te komen. Om meer inzicht te krijgen in wat echt
belangrijk is in het leven.

Maar tegelijkertijd denk ik dat die grote tegenslagen niet nodig zijn om leider

over je leven te worden.

Op het moment dat je beseft, dat je kunt kiezen tussen lijder (slachtoffer) of
leider van je leven zijn, kun je beginnen te kiezen voor leider.
Op het moment dat je beseft dat elke actie en elke reactie - zelfs het denken -

een keuze in zich heeft, kun je beginnen met veranderen.
Stap voor stap op weg naar meer leiderschap en meer geluk.

Ik dank alle uitdagingen in mijn leven voor wat ze me geleerd hebben. Op die
momenten was ik er niet blif mee, maar ik denk dat elke tegenslag me

uiteindelijk iets geleerd heeft. En voor die lessen ben ik dankbaar.

Ik wens je veel geluk op je weg naar volledig leiderschap.
Geniet vooral van de weg, en van elke stap die je doet.

En denk aan je innerlijke glimlach.

Het ga je goed!
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