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1.1  JE BREIN IS EEN TOOL


Auteur: Dragon Bean


1.2  TITELPAGINA


JE BREIN IS EEN TOOL

Waarom jij niet je gedachten bent

en hoe je denken, voelen en aandacht weer kunt laten samenwerken

Dragon Bean



1.3  INHOUDSOPGAVE


Voorwoord Inleiding

DEEL I – BEGRIJPEN

Hoofdstuk 1 – Jij bent niet je gedachten Hoofdstuk 2 – Wat je brein eigenlijk doet

Hoofdstuk 3 – Waarom gedachten vaak negatiever worden

Hoofdstuk 4 – Depressie als toestand, niet als identiteit

DEEL II – ONTKOPPELEN

Hoofdstuk 5 – Denken is iets anders dan voelen Hoofdstuk 6 – Het lichaam en het hart als kompas Hoofdstuk 7 – Mediteren kun je niet verkeerd doen Hoofdstuk 8 – Waarom stilte zo confronterend kan zijn

DEEL III – TRAINEN

Hoofdstuk 9 – Je brein trainen is net als spieren trainen Hoofdstuk 10 – Affirmaties: wat werkt wel en wat niet Hoofdstuk 11 – Jij als promptgever van je eigen systeem Hoofdstuk 11.11 – AI als spiegel, niet als vervanging

Extra praktisch onderdeel – Het dagritme van een brein dat niet hoeft te vechten

Reisgids – 11 weken programma Omdenkertjes

Slotwoord Dankwoord
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1.4  BELANGRIJKE MEDEDELING


Dit boek is geen vervanging voor medische, psychologische of psychiatrische zorg.

Het is bedoeld als aanvulling, reflectie en ondersteuning.

Bij ernstige klachten, twijfel of langdurig lijden wordt professionele hulp altijd aangemoedigd.

Dit boek wil niets afdwingen. Het wil ruimte maken.


1.5  VOORWOORD


1.5.1  Aan de lezer

Dit boek is niet ontstaan omdat ik alles wist.

Het is ontstaan omdat ik zag hoe vaak mensen vastlopen in hun hoofd.

Niet omdat ze zwak zijn.

Niet omdat ze niet hun best doen.

Maar omdat ze te lang hebben geprobeerd zichzelf te begrijpen, te verbeteren of te corrigeren met hetzelfde instrument dat hen uitputte.

Hun denken.

Ik schreef dit boek niet om je iets aan te leren. Ik schreef het om iets te ontlasten.

Wat als je probleem niet is dat je verkeerd denkt,

maar dat je denkt dat je alles moet oplossen met denken?

Wat als je brein geen vijand is,

maar een tool die te lang zonder pauze heeft gedraaid?

In gesprekken, in werk en in mijn eigen leven zag ik hetzelfde patroon. Mensen die alles al begrepen hadden. Die therapie hadden gevolgd, boeken hadden gelezen, inzichten hadden verzameld. En toch bleven ze moe, leeg of vastzitten.

Niet omdat ze niets geleerd hadden.

Maar omdat niemand hen had laten zien hoe ze ruimte

konden maken tussen zichzelf en hun gedachten.
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Dit boek wil geen antwoord geven op wie je bent.

Het wil je laten voelen dat je meer bent dan wat er in je hoofd gebeurt.

Je hoeft jezelf niet te fixen.

Je hoeft jezelf niet te verbeteren.

Je hoeft zelfs niet rustiger te worden.

Je hoeft alleen te leren anders samen te werken met je brein.

Gebruik dit boek niet om jezelf te meten, maar om jezelf te ontmoeten.

En als je ergens vastloopt, sla een bladzijde over. Leg het weg.

Adem.

Dit boek loopt niet weg. En jij ook niet.

Dank je wel dat je hier bent. Dragon Bean
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1.6  INLEIDING


1.6.1  Jij bent niet kapot. Je systeem is overbelast.

Veel mensen leven met een hoofd dat nooit stil lijkt te zijn.

Gedachten die zich herhalen. Verhalen die zwaar voelen. Oordelen die hard klinken.

En vaak geloven mensen die gedachten, simpelweg omdat ze in hun eigen hoofd klinken.

Maar wat als die gedachten niet zijn wie jij bent? Wat als ze een automatisch proces zijn?

Wat als je brein iets doet waarvoor het nooit bedoeld was om alleen te doen?

Dit boek begint met een eenvoudige, maar bevrijdende waarheid:

Jij bent niet je gedachten. Je hébt gedachten.

Dat verschil verandert alles.

Je brein is een krachtig instrument. Het kan plannen, analyseren, herinneren en voorspellen. Maar wanneer het geen pauze krijgt en geen richting, gaat het zichzelf vullen. Vaak met zorgen, kritiek en herhaling.

Dat is geen fout.

Dat is hoe het brein werkt.

In dit boek leer je niet hoe je je gedachten stopt, maar hoe je de relatie ermee verandert.
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Niet door strijd.

Niet door positiviteit te forceren.

Maar door ruimte, voelen en aandacht.

Dit boek is geen zelfhulpboek vol beloftes.

Het is een uitnodiging om terug te keren naar jezelf.
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HOOFDSTUK 1

1.6.2  Jij bent niet je gedachten


1.6.3  Over bewustzijn, verwarring en thuiskomen


Er is één zin die voor veel mensen tegelijk opluchting en verwarring oproept:

Jij bent niet je gedachten.

Opluchting, omdat het ruimte geeft.

Verwarring, omdat het alles onderuit haalt wat je dacht te zijn.

We zijn opgegroeid met het idee dat denken gelijkstaat aan wie we zijn. Dat onze gedachten iets zeggen over onze persoonlijkheid, onze waarheid, onze waarde. Maar zelden leren we dat denken een activiteit is — geen identiteit.

Dit hoofdstuk gaat niet over het stoppen van gedachten. Het gaat over de relatie ermee.

1.6.4  Denken is iets wat gebeurt

Gedachten verschijnen vanzelf. Je kiest ze niet.

Je plant ze niet bewust.

Ze komen op als reactie op prikkels, herinneringen, gevoelens, verwachtingen. Soms logisch. Soms totaal niet. Soms helpend. Soms destructief.

Net zoals ademhaling gebeurt. Net zoals hartslag gebeurt.

Maar waar we ademhaling zelden persoonlijk nemen, doen we dat bij gedachten bijna altijd.

We zeggen:

“Ik denk dit, dus het zal wel kloppen.” “Ik voel me zo, dus ik bén zo.”

En zonder dat we het doorhebben, vallen we samen met wat er in ons hoofd voorbijtrekt.

[image: ]

1.6.5  Het probleem is niet je gedachte


1.6.6  Het probleem is identificatie


Een gedachte als:

“Ik kan dit niet”

is op zichzelf niet gevaarlijk.

Het wordt zwaar wanneer je denkt:

“Dit ben ik.”

Identificatie is het moment waarop een gedachte geen signaal meer is, maar een definitie. Alsof één zin uit je hoofd ineens het hele verhaal over jou vertelt.

Dit boek probeert dat niet te corrigeren met positieve slogans. Het wil iets veel eenvoudigers doen:

onderscheid maken. Tussen:

	de gedachte

	en degene die haar opmerkt Dat onderscheid is geen theorie.


Het is een ervaring die je waarschijnlijk al kent.

1.6.7  Wie merkt de gedachte op?

Wanneer je merkt dat je denkt, wie is het dan die dat merkt?

Er is iets in jou dat:


  ziet dat er een gedachte is

  hoort wat er gezegd wordt


  kan benoemen wat er gebeurt Dat deel denkt niet mee.

Het kijkt.

Dit boek noemt dat geen ziel, geen ego, geen hoger zelf. Het noemt het bewustzijn.

Omdat dat woord niets oplegt.

Bewustzijn is simpelweg het vermogen om te merken dat er iets gebeurt.

1.6.8  Bewustzijn is geen speciale staat

Je hoeft niet rustig te zijn om bewust te zijn. Je hoeft niet helder te zijn.

Je hoeft niet “verder” te zijn.

Als je weet dat je denkt, ben je al bewust.

Het probleem is niet dat mensen geen bewustzijn hebben.

Het probleem is dat ze het nooit leren herkennen als iets anders dan hun denken.
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1.6.9  Waarom gedachten zo overtuigend voelen

Gedachten voelen echt omdat ze gekoppeld zijn aan het lichaam.

Een gedachte roept spanning op. Spanning bevestigt de gedachte. De gedachte lijkt daardoor waar.

Zo ontstaat een lus.

Maar een lus is geen waarheid. Het is een patroon.

En patronen zijn trainbaar.

Niet door strijd. Maar door ruimte.

1.6.10  Wat dit betekent in het dagelijks leven

Dit inzicht vraagt niet dat je je gedachten wegduwt. Het vraagt ook niet dat je ze analyseert.

Het vraagt alleen dat je leert zeggen: “Dit is een gedachte”

in plaats van:

“Dit ben ik”

Dat ene verschil verandert hoe zwaar iets voelt. Niet meteen.

Niet magisch. Maar merkbaar.
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1.6.11  Omdenkertje – Hoofdstuk 1

Je hoeft je gedachten niet te geloven om ze serieus te nemen.

1.6.12  Stille pauze

Leg dit boek even weg.

Adem één keer rustig in en uit.

Merk op:

er is adem

zonder dat jij hem maakt.

Dat wat merkt, dat ben jij.
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1.7  HOOFDSTUK 2


1.7.1  Wat je brein eigenlijk doet

1.7.2  En waarom het geen waarheid zoekt, maar veiligheid

Veel mensen verwachten van hun brein dat het hen helpt om het leven te begrijpen. Dat het overzicht geeft, rust brengt en richting wijst. Wanneer dat niet gebeurt, raken ze teleurgesteld of gefrustreerd.

Maar het brein heeft een andere primaire taak.

Je brein is er niet om je gelukkig te maken. Het is er om je veilig te houden.

1.7.3  Het brein als voorspelmachine

Het brein is voortdurend bezig met voorspellen. Het scant de omgeving, vergelijkt situaties met eerdere ervaringen en probeert in te schatten wat er kan gebeuren.

Dat doet het door:


  patronen te herkennen

  herinneringen te activeren


  conclusies te trekken op basis van wat bekend is Niet omdat het de waarheid zoekt, maar omdat

voorspelbaarheid veiligheid geeft.

Wat bekend is, voelt veiliger dan wat nieuw is. Zelfs als het bekende pijnlijk is.
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1.7.4  Waarom het brein blijft herhalen

Alles wat vaak wordt gedacht, gevoeld of meegemaakt, wordt voor het brein een snelkoppeling. Het kost minder energie om een bekend patroon opnieuw te activeren dan om iets nieuws te verkennen.

Daarom:


  keren dezelfde gedachten steeds terug

  blijven oude zorgen zich herhalen

  voelen negatieve verhalen soms sterker dan positieve


Niet omdat ze waar zijn, maar omdat ze geoefend zijn.

Het brein vraagt zich niet af: “Is dit helpend?”

Het vraagt: “Ken ik dit al?”

1.7.5  Verhalen als houvast

Het brein houdt niet van open eindes. Wanneer iets onduidelijk of pijnlijk is, maakt het een verhaal. Dat verhaal geeft houvast, zelfs als het hard is.

Bijvoorbeeld:


  Iemand reageert afstandelijk → “Ik heb iets fout gedaan”

  Iets lukt niet → “Zie je wel, ik kan dit niet”

  Je voelt je leeg → “Er is iets mis met mij”


Die verhalen voelen logisch, omdat ze orde scheppen. Maar orde is niet hetzelfde als waarheid.

Het brein wil grip. Niet inzicht.
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1.7.6  Waarom denken soms tegen je lijkt te werken

Wanneer iemand langdurig onder spanning staat, raakt het brein overbelast. Het blijft waarschuwen, herhalen en controleren. Dat kan voelen alsof het brein tegen je werkt.

In werkelijkheid doet het precies wat het geleerd heeft te doen:

beschermen.

Maar bescherming die te lang aanstaat, wordt uitputtend. Het probleem is dus niet het brein.

Het probleem is dat het geen pauze krijgt en geen nieuwe richting leert kennen.

1.7.7  Stoppen met denken werkt niet

Veel mensen proberen hun gedachten te stoppen. Ze zeggen tegen zichzelf dat ze niet zo moeten denken, dat het anders moet, dat het beter kan.

Dat werkt zelden.

Het brein hoort vooral het onderwerp, niet de ontkenning. Zeggen “denk hier niet aan” activeert juist datgene wat je wilt vermijden.

Daarom werkt dit boek niet met stoppen, maar met

verplaatsen.

Niet:

“Ik mag dit niet denken”

Maar:

“Ik hoef dit nu niet te volgen”
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1.7.8  Jij en je brein: samenwerking

Dit boek nodigt je uit om je brein niet langer te zien als baas of vijand, maar als hulpmiddel.

Een krachtig hulpmiddel, dat:


  goed is in analyseren

  goed is in plannen


  goed is in waarschuwen Maar dat ook:


  kan doorslaan

  kan blijven hangen

  rust nodig heeft


Jij bent degene die kan leren wanneer het brein nodig is en wanneer niet.

Niet door controle. Maar door aandacht.

1.7.9  Omdenkertje – Hoofdstuk 2

Je brein zoekt veiligheid, niet waarheid.

1.7.10  Stille pauze

Merk even op hoe je nu zit. Voel je voeten.

Voel je adem.

Je brein mag even meeluisteren. Het hoeft niets te doen.
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1.8  HOOFDSTUK 3


1.8.1  Waarom gedachten vaak negatiever worden


1.8.2  En waarom dat geen persoonlijk falen is


Veel mensen merken dat hun gedachten in de




1.8.3  Het brein heeft een ingebouwde focus op gevaar










1.8.4  Waarom negatieve gedachten blijven plakken










1.8.5  Denken als gewoonte






1.8.6  Waarom jezelf corrigeren niet helpt










1.8.7  Ruimte vóór inhoud










1.8.8  Omdenkertje – Hoofdstuk 3


1.8.9  Stille pauze








1.9.1  Depressie als toestand, niet als identiteit









1.9.3  Wat depressie vaak is














1.9.4  Waarom denken zo zwaar wordt bij depressie











1.9.5  Jij bent niet je toestand





1.9.6  Geen druk, geen schuld





1.9.7  Omdenkertje – Hoofdstuk 4


1.9.8  Stille pauze








1.10.1  Denken is iets anders dan voelen






1.10.3  Gevoel zit in het lichaam





1.10.4  Denken over gevoel is geen voelen










1.10.5  Waarom voelen niet gevaarlijk is





1.10.6  Omdenkertje – Hoofdstuk 5


1.10.7  Stille pauze








1.11.1  Het lichaam en het hart als kompas







1.11.3  Het lichaam reageert sneller dan het denken



informatiepunten.




1.11.4  Het hart als centrum van ervaring





1.11.5  Waarom dit zo onwennig voelt



ongeoefend.



1.11.6  L ichaamsbewustzijn is geen prestatie





1.11.7  Omdenkertje – Hoofdstuk 6


1.11.8  Stille pauze
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