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Inleiding

Proficiat! Je hebt het juiste boek gekocht!

Waarschijnlijk heb je zoals velen al verschillende boeken

gelezen over de manier waarop je gelukkig kan worden. Er

zijn veel prachtige en inspirerende boeken en samen vormen

ze een mooi geheel. Met dit boek willen we je op een een-

voudige manier helpen om je op het pad van intens geluk te

brengen.

Het leven is niet altijd even lief voor ons. Er zijn altijd wel

periodes waarvan we denken dat het geluk ons niet gegund is.

Stop!

Ook dat is een leerschool. Alles gebeurt met een reden.

Toch komen er dan de beruchte drempels: we schieten in pa-

niek, beginnen te twijfelen en voor we het weten zitten we in

de mallemolen van emoties en angst en ingebeelde situaties

die zich nog niet hebben voorgedaan.

De beste manier om hiermee om te gaan is even stilstaan

en je neutraal opstellen. Je verlegt dan best je aandacht naar

wat er wel is.

Hoe doe je dat dan?

Wij vonden het belangrijk om een boek te schrijven waarin

we je aantonen dat twee mensen die een totaal ander leven

achter de rug hebben hetzelfde denken over hoe je gelukkig

kan leven en hoe je anders kan denken en voelen. Brigitte met

een rugzakje dat zeker even zwaar is als dat van Babs, en Babs

met een rugzakje dat ze nog nooit had leeggemaakt tot haar

depressie in 2007. Brigitte is altijd doorgegaan met een rug-

zakje dat regelmatig werd leeggemaakt.

Inleiding
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Het maakt echt niet uit waar je vandaan komt of wat je hebt

meegemaakt. Iedereen kan ervoor kiezen om zich beter te

voelen, want uiteindelijk komen we toch allemaal op hetzelf-

de punt uit. In dit boek helpen we je graag op weg om dat te

ontdekken. Veel succes!

‘The happiness of your life depends

upon the quality of your thoughts.’

Marcus Aurelius

(Romeins keizer 121-180)
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Voorwoord

Zoals in ieders leven zijn er ook in het mijne al veel dingen

gebeurd. Veel mooie en wonderlijke dingen, zoals een heel

bevredigende carrière in het theater en de geboorte van mijn

twee prachtige kinderen. Maar ik heb ook mijn deel van de

minder leuke dingen gekregen, zoals twee scheidingen, op-

groeien met een vader die alcoholist was en epilepsie had, die

vermist was en verdronken bleek te zijn, een zwaar ongeluk

met een bijna-doodervaring, een abortus, een miskraam,

finan ciële moeilijkheden, mijn kinderen die gepest werden,

waardoor ze vijf keer van school moesten veranderen, en nog

veel meer. Toch zit ik geregeld met een lach op de fiets, zon-

der een speciale reden.

Wat is het geheim?

Het is een ‘mindset’. Je wordt je bewust van je gedachten

(we hebben er ongeveer 70  000 per dag ) en je probeert ze

beter te controleren. Want gedachten bepalen je gevoel en je

gevoel bepaalt je acties. Ook is het belangrijk hoe en naar wel-

ke dingen je kijkt. Zoals ik het zie is het niet de gebeurtenis,

maar de manier waarop je ermee omgaat, die veel bepaalt in

je leven. ‘Als je de manier waarop je naar de dingen kijkt ver-

andert, dan veranderen de dingen waar je naar kijkt’. Dat zijn

dingen die ik dagelijks meeneem, net als loslaten wat je niet

kan veranderen en in het moment zijn.

‘Nothing in life has any meaning

except the meaning I give it.’

Tony Robbins
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Positief zijn is iets anders dan naïef zijn, net als negatief zijn

iets anders is dan realistisch zijn. Klagen, zagen en negatief

zijn is iets anders dan eerlijk naar de dingen kijken en zien

waar er nog verbetering mogelijk is. Dat kan door anders te

denken en te focussen en natuurlijk ook de nodige acties te

ondernemen. Als er onkruid in je tuin staat, gaat dat niet weg

door ernaar te kijken en te hopen dat het verdwijnt.

‘Identify your problems but give your power

and energ y to solutions.’

Tony Robbins

Het is dus een ‘mindset’, en alles begint met een gedachte.

Gelukkig zijn is een keuze die je maakt, maar hoe doe je dat?

In dit boek willen Babs en ik je praktische tips, ‘mindsets’ en

voorbeelden geven van de manier waarop je je leven stap voor

stap in de juiste richting kunt sturen en hoe je de regisseur van

je eigen leven wordt.

Liefs,

Brigitte
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Mooie samenwerking

Mensen vragen mij vaak hoe ik na verschillende langdurige

depressies zo positief in het leven kan staan, en vooral hoe

ik een nieuwe depressie vermijd. Het antwoord is simpel. Ik

bekijk alles anders, vanuit een positiever perspectief. De de-

pressies waaraan ik leed, hebben mij geleerd dat ik me niet

moet laten ontmoedigen door tegenslagen of hindernissen

die op mijn weg liggen. Om mensen er bewust van te maken

dat je gelukkig kan worden door je gedachten te veranderen,

schreven Ria Maes en ik een boek over mijn depressie en mijn

herstel. Ik kreeg er heel wat positieve reacties op. Dat maakte

dat ik zin kreeg om nog meer mensen te vertellen hoe ze een

depressie kunnen voorkomen of van een depressie kunnen

genezen.

Al enkele jaren geleden kwam Brigitte op de een of ande-

re manier onrechtstreeks op mijn pad. Gemeenschappelijke

vrienden en sociale media zorgden ervoor dat we elkaar be-

ter leerden kennen. Haar manier van denken en leven trok

mij zo hard aan dat het idee om samen met haar een boek

te schrijven me geweldig leek. We spraken af en dezelfde dag

nog besloten we er iets moois van te maken.

Dit is ons resultaat!

Laat dit boek je inspireren en weet vooral: als wij het kun-

nen, dan kun jij het ook!

Liefs,

Babs
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De basis van alles: mindset

‘If you change the way you look at things

the things you look at change.’

Wayne Dyer

Zou het kunnen dat je gedachten bepalen hoe je je voelt?

Even nadenken  … We hebben allemaal al wel ervaren dat

onze gedachten een loopje met ons nemen. Je dochter is

niet thuis op het afgesproken uur. Je begint jezelf af te vra-

gen waarom ze niet thuis is. De ergste gedachten komen in je

op. Je kan niet slapen en je begint te ijsberen. De gedachten

gaan van kwaad naar erger. Je wordt boos en ongerust tege-

lijk. Jullie hadden dit toch afgesproken? Doet ze je dit nu aan:

afspraken niet nakomen? Wat is er aan de hand? Je voelt je

slechter en slechter. Je wil de politie bellen, want ze blijftnu

wel heel lang weg.

Net op dat moment komt je dochter vrolijk de deur bin-

nenwandelen …

Je bent opgelucht maar toch teleurgesteld omdat ze je niet

heeft laten weten dat het wat later zou worden.

Er komen woordenwisselingen en dan vertelt ze dat de bat-

terij van haar gsm leeg was. Omdat het al laat was hebben de

ouders van haar vriend haar afgezet. De fiets bleef staan om

niet nog later aan te komen, want je dochter wist dat je onge-

rust zou zijn … Oef !

Zo verspilde je onnodig energie door één gedachte die zich

vermenigvuldigde en omgezet werd in negatieve gevoelens …

1







[image: images]

14

De basis van alles: mindset

Zo gebeurt het vaak in onze denkwereld. We worden geleid

door gedachten en bijkomende emoties.

Wat als we ons hiervan bewust zouden worden en bewust

aan de slag zouden gaan om ons voor een wereld van onnodi-

ge negatieve emoties en gedachten te behoeden? Je gedachten

bepalen je wereld en ze kunnen vaak stress veroorzaken door

in je hoofd een wereld te construeren die er in werkelijkheid

helemaal niet is.

Soms denk je dat de dingen zijn zoals jij ze ziet. Maar hoe

weet je zeker dat het zo is? We moeten inzien dat onze ge-

dachten ons leven in beslag nemen. Daarom is het belangrijk

jezelf te leren bewust met je gedachten om te gaan!

Nog een voorbeeld van de manier waarop onze gedachten

kunnen werken: je loopt over straat en aan de overkant loopt

iemand die je kent. Je steekt je hand op, maar de bekende

zwaait niet terug. Hoe kan je dan reageren?

1

Je denkt: waarom zwaait ze niet terug? Zie je wel, ze vindt

mij niet leuk, ze doet net of ze me niet ziet. Gevolg : je voelt

je verdrietig, afgewezen of boos en de volgende keer dat je

die kennis ziet zul je haar misschien ontwijken, of je stapt

naar haar toe en je zegt: ‘Zeg, wat is jouw probleem?’ Zo

creëer je een vervelende sfeer waardoor ze misschien min-

der zin heeft om de volgende keer met jou te praten.

2

Je denkt: ze ziet me niet, maar ze heeft waarschijnlijk veel

aan haar hoofd. Misschien moet ik haar eens bellen. Je ge-

voelens blijven neutraal. De volgende keer dat je haar ziet,

stap je misschien naar haar toe en zeg je: ‘Ik zag je laatst

lopen maar je zag me niet, want je was helemaal in gedach-

ten verzonken … Alles oké?’
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Zie je het verschil? De manier van denken over een situatie

bepaalt veel, heel veel! Dus kunnen we maar beter neutraal

nadenken vooraleer we onterechte conclusies trekken en, zo-

als in dit voorbeeld, misschien een vriendschap opblazen.

‘Everything is energ y and that’s all there is to it.

Match the frequency of the reality you want

and you cannot help but get that reality.

It can be no other way.

This is not philosophy. This is physics.’

Albert Einstein

Wat is die kracht achter onze gedachten en gevoelens? Vol-

gens de wetenschap zijn er verschillende wetten, zoals de wet

van de zwaartekracht. Daar geldt het principe dat alles wat

omhoog gaat ook weer omlaag komt.

Volgens Einstein bestaat alles in het universum uit energie.

En alles wat trilt in het universum heeft ook zijn eigen trilling.

Maar de meest krachtige wet van het universum is de wet

van aantrekkingskracht. Alles wat in je leven gebeurt, heeft

dus te maken met aantrekking. Zou dat willen zeggen dat je

alles wat je overkomt, aangetrokken hebt? Feit is wel dat je

zelf in de hand hebt hoe je denkt over situaties en dat alles

wat je denkt ook gevoelens met zich meebrengt! Zo zou je

kunnen zeggen dat je aantrekt wat je denkt: negatief denken

trekt een negatief gevoel aan, positief denken trekt een posi-

tief gevoel aan. Dat staat vast! Ken je het gezegde

soort zoekt

soort

’? Neem nu twee mensen die zich tot elkaar aangetrok-

ken voelen. Feit is dat je in je leven precies dat aantrekt waar
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je het meest aan denkt. Daarom is het zo belangrijk dat je aan

dingen denkt waar je het felst naar verlangt.

Is het je al opgevallen dat negatief ingestelde mensen, die

altijd wel ergens over klagen, uiteindelijk ook altijd in een

nare situatie terechtkomen? Ze trekken met hun gedachten

en gezeur negatieve situaties aan. Omgekeerd ook: positief

ingestelde mensen houden er vaak een leuk leven op na. Ook

al beleven ze af en toe minder leuke dagen, toch zullen ze

er alles aan doen om er op een positieve manier mee om te

gaan. Dat komt omdat ze hebben geleerd hun gedachten en

gevoelens af te stemmen. Als we die bewust gaan afstemmen,

kunnen we het leven heel wat mooier en draaglijker maken.

Positief denken is niet altijd eenvoudig omdat het aanvoelt

als een dagtaak. De meesten houden het maar even vol. Toch

zijn er genoeg mensen die wel doorzetten en later die positie-

ve houding vanzelf aannemen omdat ze voelen dat die hou-

ding werkt.

Onthoud dat de focus verleggen van wat je niet wil naar

wat je wel wil niet zomaar positief denken is, maar een

krachtige techniek die ervoor zorgt dat je een ‘mindswitch’

maakt!

Als je bereid bent je volledig open te stellen, zul je merken dat

dit echt de moeite waard is.

Pas op! Je zult je de eerste uren, dagen, weken, maanden en

misschien wel jaren geregeld moeten herpakken.

We horen namelijk twee ‘stemmen’.

Een van de stemmen is je ego dat je beschermt, het negatie-

ve naar boven brengt en je vertrouwen behoorlijk uit balans

kan brengen door alles in twijfel te trekken, of je angstig te

laten voelen.
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‘A journey of a thousand miles

begins with a single step.’

Lao Tzu
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Je andere stem is je werkelijke ‘ik’. Deze stem vertrouwt, ge-

looft in het goede, denkt positief, zet je in actie en maakt je

leven rooskleurig. Samen vormen ze een team dat ons denken

en gevoelens leidt. Het is de kunst die twee te herkennen en

je er bewust van te zijn welke stem er aan het woord is terwijl

je denkt.

Laat ons beslissen om je werkelijke ‘ik’ meer voorop te

zetten en je ego herop te voeden. Het is niet de bedoeling

dat we ervan uitgaan dat het ego niet bestaat, want het ego

zal er altijd zijn. Je moet ermee leren omgaan zonder dat je

emoties negatieve gedachten bij je opwekken. Leer gedach-

ten neutraal te bekijken zonder emoties uit te vergroten. Al-

les draait om de analyse van je denkwereld. Daarom is het

ook belangrijk dat we de verschillende frequenties van het

denken bekijken.

Wat frequenties eigenlijk zijn en hoe je je die kunt voorstel-

len, dat willen we nu verduidelijken.

Frequenties

We zijn allemaal een deel van een onmetelijk spiritueel veld

van energie met oneindig veel mogelijkheden. Dit veld is een

universele geest maar ook een kracht die dankzij de wet van

aantrekkingskracht gelijkgestemde energie aantrekt. Deze

wetten van het universum werken constant, maken geen

onderscheid, zijn volstrekt neutraal en universeel. Omdat

wij een deel van deze energie zijn, en die zoals alle energie

constant van gedaante verandert, hebben wij de kracht om

te kiezen op welke frequentie wij willen leven via de wet van

aantrekkingskracht. Dit wil zeggen dat we door ons denken
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en voelen gelijkgestemde frequenties aantrekken. Achter elk

verlangen zit een frequentie:



Frequentie van liefde: relaties, zelfacceptatie.



Frequentie van vrijheid: leven zoals je wil.



Frequentie van welvaart: geld, overvloed.



Frequentie van vriendschap: vrienden.



Frequentie van harmonie: geen ruzies of conflicten.



Frequentie van heling : gezondheid.



Frequentie van geluk: groei, tevredenheid.

Het is dus de bedoeling dat we kijken op welke frequenties we

vertoeven, want elke frequentie heeft ook zijn tegenpool. Zo

heeft de frequentie van liefde bijvoorbeeld als tegenpool de

frequentie van haat.

Het leven wordt pas mooi als je gaat leven op de frequen-

ties van je verlangens waar je je goed bij voelt. Je leven wordt

niet bepaald door wat je overkomt maar door de manier

waarop je ermee omgaat en hoe je het bekijkt. Een mooi voor-

beeld is dat van een half gevuld glas. Bekijk jij het als halfvol

of halﬂeeg ?

Je hebt je in je leven waarschijnlijk al eens afgevraagd waarom

je in bepaalde omstandigheden bent beland. Die vraag stel-

den wij ons ook.

We moeten beseffen dat we meer dan een vorm zijn. Ons

lichaam is slechts een verpakking. Daarnaast hebben we onze

emoties die onze gemoedstoestand bepalen. Maar we zijn

vooral een ziel.

Deze drie vormen (lichaam, emotie en ziel) geven ons een

andere kijk op ons leven en de levensvragen die ieder van ons
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