








LIFE ISN'T MEASURED BY THE NUMBER OF BREATHS WE TAKE, BUT BY THE
NUMBER OF MOMENTS THAT TAKE OUR BREATH AWAY
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Heb jij wel eens iemand gemist dat het fysiek
pijn deed? Dat kan namelijk heel goed. Rouw
is een rauwe pijn die je letterlijk kunt voelen.

Misselijkmakend en adembenemend.

leder rouwt op eigen wijze

Deze rauwe pijn vervormt na bepaalde tijd.
Voor de een volgt dan het gemis,

voor de ander vormt zich de herinnering aan
iemand of iets. En een derde beleeft weer

iets heel anders. Rouw is voor ieder mens een

eigen en unieke ervaring. Dat maakt het ook

zo ingewikkeld om te delen. Zeker als je na
langere tijd nog steeds of juist dan pas de

pijnlijke werkelijkheid gaat ervaren. Je wilt je

misschien niet opdringen aan de buitenwereld.

Of je hebt er misschien geen erg in dat jouw

lichaam de pijn draagt van het gemis.

Verder door verbinding

ZLelf heb ik ondervonden dat een verlies heel
wat kan doen. In het begin had ik letterlijk
hartzeer. Tegelijkertijd voelde ik mij gedragen
door alle lieve vrienden en mijn familie.
Tussendoor was ik afwisselend intens verdrietig,
boos en bang. Ik hield me soms in en maakte
me dan weer groot, en soms durfde ik ook
gewoon te zijn met alles wat er was.

Ik werd stil: een bijzondere ervaring die ik tot
dan toe niet kende en die ik nog altijd bij me
draag. Zo dicht bij mezelf was ik daarvoor nog
niet geweest. Zo kwetsbaar en krachtig ook
niet. Mijn geluk kon niet op. Ik kan nu zeggen
dat ik een gelukkig mens ben. Doordat ik door
dit verlies heen ben gegaan, zie ik nu wat er

te zien valt, ben ik gaan doen wat er gedaan

moest worden, en leef ik mijn potentieel -

meestal dan. 30 Opdracht om de hock —
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JEZELF VERLATEN IS
00K EEN VORM VAN ROUW

Wanneer jij teruggaat in de tijd,

waar is dan het moment dat jij

je pure ik (deels) hebt verlaten?

Wat is de aanleiding geweest.

Is er iemand gestorven, of werd je niet

gezien of geaccepteerd voor wie je was?

Schrijf jouw persoonlijke verhaal op het

papier dat je in de envelop aantreft.

Beschrijf alle gevoelens die naar hoven

komen. Gebruik daarbij al je zintuigen.

Wees extra lief voor de kleine

ik binnen in jou.




Schrijfsel

Die eerste slagen op het ijs blijven
bijzonder. Ik voel dat ik alle
spiertjes in mijn voeten aanspan.
Mijn slag is kort. Niks een-en-
twintig, twee-en-twintig. Meer

1, 2. Dan begint mijn les. Goed
nieuws. Vandaag leren we pootje
over. Ik voel me gevleid en hongerig
tegelijk. Dit is precies waar ik
naar verlang. Ik voel me opgewonden.
We beginnen een aantal rondjes met
leunen op onze binnenbochtknie om zo
de bocht door te sturen. “Okee, got
it”. Bij de volgende stap krijgen

we een touwtje in handen met aan
beide uiteinden een houtje. Het is
de bedoeling dat we per tweetal zo’'n
houtje vastpakken. De binnenbochter
hangt en de buitenbochter houdt hem
of haar staande. En dat is nog niet
alles. Hoe kan het ook anders. We
moeten onze rechterknie optrekken -
de binnenbochters wel te verstaan.
Ik vroeg me al af wanneer ik weer
een grens zou moeten verleggen...
coacht me door de bocht heen. En
warempel, I dit it!! Zo blij was ik
nog nooit. Dankjewel lieve juf, voor
je vertrouwen. Volgende week wil ik
het op eigen houtje kunnen. Jaah, ik
blijf mezelf uitdagen.

KLEVREN MAAR !

Dankjewel

Ik bemerk dat ik deze les erg
geniet van de uitdagingen. Ik ben
meer nieuwsgierig dan bang. Er

is meer verlangen dan vrees. Een
glimlach in plaats van strakke
lijnen. En dan toch is er iets \_

WEES LICHAAMSBEWUST:

Waar ik je lichaam merk jij dat je je grenzen hebt
overschreden., Vaak is dit een uiting dat je niet
langer je innerlijke koers vaart, maar bent opgeslokt
door de waan van de dag.

Mocht je merken dat je energie lekt of lichamelijke
ongemakken ervaart; sta dan eens stil bij de vraag:
Waarvan doe ik te weinig en waarvan teveel?

Schrijf 't hier op als reminder.

in mijn hoofd gaande.. Er is iets
nodig om werkelijk mijn ene pootje
over de andere te zetten. Ik gooi
het op meer tempo. Dan komt onze

juf erbij en zegt dat ze ons vele
redenen hoort zeggen om het niet te
durven. Je moet het gewoon doen,
zegt ze. Tja, dat is nooit echt

mijn leerstijl geweest, weet je.

Ik grijp mijn kans, want ik heb me
voorgenomen dat het me deze les nog
gaat lukken. Dus ik schakel mijn juf
haar hulp in en vraag of ze eens aan
mijn andere kant wil gaan hangen. En
dan komt het: ze schreeuwt, gilt,
coacht me door de bocht heen. En
warempel, I dit it!! Zo blij was ik
nog nooit. Dankjewel lieve juf, voor
je vertrouwen. Volgende week wil ik
het op eigen houtje kunnen. Jaah, ik
blijf mezelf uitdagen.

TE WEINIG

TE VEEL

Bewe4EN

Opdracht
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Wist je dat dankbaar zijn helpt om je gelukkiger te voelen?
Ervaar het zelf door elke dag een lijstje bij te houden

MUN DANKBAARHEDSLYSTIE
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Schrijfsel

ANGST OF LIEFDE?

Veel van wat we doen of laten wordt bepaald door onze
gedachten. Zo niet alles. Tk ben vrij angstig aangelegd.
Door een aantal jonge ervaringen heeft deze angst een
heerlijke voedingsbodem gekregen. Schuld en schaanmte
kwamen daardoor als vanzelf vrij. Strontjaloers kon ik
zijn op die kinderen die ergens plat voor gingen.
No matter what.

Ik kan het niet

Jde kan zeggen dat ik mezelf van nature heb leren
aansturen in "ik kan /durf het niet". Gelukkig ben ik
daarnaast ook kehoorlijk niecuwsgierig en leergierig.
Stronteigenwijs, dat ook. Ik geloofde niet dat ik voor

de rest van mijn leven met deze versie van mezelf
opgescheept zou zitten. Er moest meer zijn, maar ik had

geen idee hoe, wat -waar.

Best spannend, maar ik doe het toch

De beschouwer in mij absorbeerde zoveel meer dan
ik verwerken kon. Zo jong als ik was, liep ik vast.
Gelukkig maar. Hierdoor kon ik mijn innerlijke wereld
met iemand delen zonder dat ze dacht dat ik gek was.
Gaaf he., Dit is het begin geweest van mijn veranderende
mindset. En het begin van een ander leven. Ik ken de
angsten nog steeds, maar mijn wil en durf zegevieren.
Dit voelt echt heel anders, terwijl ik nog steeds
dezelfde persoon ben. Daarom doe ik wat ik doe. Dit wil
ik jullie ook laten ervaren.

Opdracht

Zo nu en dan herijken kan geen kwaad.
Wat is voor jou een belangrijk ijkpunt in je leven?
Hoe ben je hier mee verder gegaan?




Schrijfsel

WELK TYPE MENS
MAG JE GRAAG?

AAN WELKE
WAARDEN HE(HT )I)
JE HET MeesST?

Wi

WAT ZN Jouw
TALENTEN?
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IN WELK SooRT
OM4EVING VoEL )I)
JE GoED?
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Ons hoofd is een groot goed,
maar wordt tegelijkertijd enorm
overgewaardeerd. Bijvoorbeeld
wanneer je niet lekker in je
vel zit.

Soms glipt het geluk weg en

sluipt de onrust naar binnen. Je
energielevel

neemt af en een zekere lichamelijke
onrust viert hoogtij. Een boek lezen
is een

‘no go’, want je gedachten dwalen
almaar af. Stilzitten is een
uitdaging.

Je wilt de onrust stoppen of in
ieder geval kunnen begrijpen, maar
het lukt je niet.

Het hoofd schiet namelijk tekort.

Okee, in je hoofd los je het niet
op. Dan ga je er wat meer op uit

met jevriendinnen, of wat vaker
sporten. Op zich een mooie ingeving,
want samen is het leuker en sporten
is ook nog eens gezond. Echter,

wat je ook in het werk stelt, je
hart vraagt om meer. Meer van wat?
Ondanks een goed leven, mooi huis en
dito auto, kan je je ongelukkig

of misschien wel eenzaam voelen.
Eenzaamheid is een gevolg van jezelf
verlaten.
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Je vraagt je misschien af wat ik
hiermee bedoel. Wel, ieder mens

wil gevoed worden vanuit zijn
intrinsieke motivatie, datgene waar
je warm voor loopt.Tegenwoordig
zijn we zo druk met het plannen en
organiseren van ons werk en gezin
dat we soms geen idee hebben wat er
binnen in ons leeft. Weet jij nog
wie je van binnen bent?

Weten wie je bent en wat je nodig
hebt maakt rustig. Als je er
tenminste gehoor aan geeft. Ieder
mens heeft kwaliteiten. Dingen

die je van nature goed af gaan —
waar je blij van wordt. Wat doe
jij moeiteloos en op welke manier
geef je hier uitdrukking aan in je
dagelijks leven? Als je dit lastig
kunt bedenken, kijk dan eens wat
je als kind graag deed. Zo vind je
antwoorden over wie je van binnen
bent. Spreek eens met een vriendin
af en wissel uit wat voor kind je
was. Krijgt dit kind nu ook nog
ruimte? Dubbele winst, want naast
weten wie je bent, maakt delen ook
nog eens gelukkig!
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Schrijfsel
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Betrap ik mezelf toch regelmatig op
het feit dat ik niet aan het doen
ben wat op dat moment het beste
voelt. Nu ook weer!! Dat voel ik dan
als onrust, ongemak in mijn 1lijf.

Oh ja, en een hoofd wat
denkverslaafd is.

Wat ik dan doe? Du moment dat ik het
bewust heb, buikademhaling en mezelf
de vraag stellen: ‘wat verlang ik
nu?’

Dus, hup naar buiten, want daar wil
ik nu zijn. Met mijn hoofd in de
zon.

Deze vraag stel ik mezelf
regelmatig, over de grote en kleine
dingen des leven: ‘Wat wil ik echt?’
Ik hoor je denken: ‘Ja, en jij weet
het dan, maar ik niet!’. Het vergt
inderdaad oefening en oefening

van je (lichaams)bewustzijn. En
diepe kennis van je kern - die

je door steeds weer even stil te
staan - meer en meer vergaart. En
de voldoening die het geeft is
weergaloos. Want leven vanuit wie
je bent ervaar je als moeiteloos en
lichte energie.

Weet je wat nou zo mooi is. Door
deze vragen kom ik tot de kern in
mij. Daarom ben ik het anderen ook
gaan leren. Met deze vraag en zoveel
meer oefeningen.

NOG ZOVEEL TE DOEN,

Vorig jaar besefte ik als ondernemer
dat wanneer ik niet oppas mijn werk
altijd voorrang krijgt. Door de
vraag hoe ik later op mijn sterfbed
terug wil kijken op mijn leven (nog
zo’'n mooie), ontdekte ik dat ik
meer tijd wilde besteden bij onze
zoons schoolactiviteiten. Sinds

dit schooljaar lees ik daarom elke
vrijdagochtend met een groepje
kinderen. En gister hadden ze een
prachtige elfscholen-fietstocht waar
ik bij was.

Mooie gesprekken en soms een duwtje
in de rug. En bovenal kinderen die
trots waren op hun inspanning.
Hartverwarmend.

WAT VERLANG JU?

in je vrije t

PLAK HigR Joyw
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WAT VERLANG Jy)7

WAT VERLANG )y2

WAT VERLANG JU?

in je relaties




Schrijfsel

Ik weet heus wel dat ik okee ben, ook al ben ik niet

altijd de beste versie van mezelf. En toch ervaar en voel
ik dat soms 180 graden anders. Dan word ik overmand door
onzekerheid en dat laat ik maar moeilijk toe. Met meer
gemak zet ik mijn masker op en speel ik het stoere wijf.
Vervolgens vind ik mezelf dan helemaal niet leuk. Dan ben
ik een harde mama die de grens van haar zachtmoedige zoon
over gaat. Of een chagrijnige vrouw die overal beren op de
weg ziet. En vooral teruggetrokken in mezelf. met mijn hart
op slot. En tja.., des te meer ik mezelf dit kwalijk neem,
des te meer ik het onderdruk met als gevolg dat ik nog
vaker word overgenomen door mijn uitbarstingen. Zo kom ik
in een vicieuze cirkel terecht waarbij ik mij schuldig voel
en ga malen. Dat maakt me vervolgens pisnijdig. Wat een
moeite om maar geen kwetsbaarheid te tonen.

Schaamte vs kwetsbaarheid

Mijn ervaring met kwetsbaarheid is ooit pijnlijk geweest.
Ik heb mijzelf daarom aangeleerd om stoer gedrag te laten
zien en om extra hard te gaan werken als er zich een emotie
aandient. Tegen mijn eigen grens en die van anderen in. Dat
kost bakken met energie en eert geenszins de vrouw die ik
nu ben. Bovendien dient de pijn zich steeds weer opnieuw
aan. Net zo lang totdat ik het aandacht geef en mezelf even
niet groter probeer te maken dan noodzakelijk. Binnen in
mij zit dus een criticus (met niet-helpende overtuigingen)
die een te grote rol speelt als het gaat om het uiten van
mijn gevoelens. Met als resultaat dat mijn criticus de
realist in mij volledig buiten spel heeft gezet, en ook de
dromer in mij krijgt zo geen schijn van kans. Dit gaat zo
niet. Ik moet mezelf laten zien.., want ik wil een bloeiende
praktijk! Het is de hoogste tijd om alle gene overboord te
gooien en de confrontatie met mijn hart aan te gaan. Open
en eerlijk met alle angst om afgewezen te worden van dien.
Deze blog is de eerste stap. Poeh hee.

Herken jij je ook in een soortgelijk verhaal, bel of mail
me dan gerust. Er is niets vervelender dan aanmorrelen
zonder dat je weet hoe je kunt veranderen. Ik begeleid je
graag om de beste versie van en voor jezelf te worden.

Wat je nu alvast kunt doen

Thuis kun je alvast een oefening doen: Sta eens stil bij
het moment dat je geirriteerd reageert, je terugtrekt of
een ander signaal waarneemt waaraan jij merkt ‘oeps, daar
ga ik weer’. Sluit dan je ogen en vraag jezelf eens af
wat eraan vooraf gaat. Wat gebeurt er precies waardoor

jij in je valkuil trapt. Wat raakt jou? Soms is het een
stem, een bepaalde blik of een specifieke houding die je
kan laten ontploffen, terwijl je gezonde verstand hier niets
van begrijpt. Jouw lichaam (jouw onderbewustzijn) slaat
echter alle ervaringen op, ook wanneer je paniek of angst
hebt gevoeld. Als dat op jonge leeftijd is geweest en je
nog niet kon praten, dan weet jouw bewustzijn hier niets
van. Je lichaam herinnert het zich nog wel en reageert
instinctmatig. Dit verklaart meteen waarom je op een
ogenschijnlijk onbenullig voorval zo heftig kunt reageren.
Heel vervelend wanneer je in deze situatie zit, maar.. je
kunt dit veranderen — allereerst door het te accepteren.

Omhels je imperfectie

Wij mensen maken namelijk dagelijks — tot aan onze dood

— hersenverbindingen (neuronen) aan en zo kun je die oude
verbindingen vervangen voor nieuwe verbindingen die staan
voor de mens die jij diep van binnen al bent. Ik verkoop je
geen lot uit de loterij door te zeggen dat het in een week
gepiept is, én toch verzeker ik je dat het lukt! Gun het
jezelf om eens aandacht te besteden aan je binnenkant. Ik
leer je graag je imperfectie omhelzen. Er zijn prachtige
oefeningen om hiermee aan de slag te gaan. Gun je jezelf!

Zo nu en dan herijken kan geen kwaad.
Wat is voor jou een belangrijk ijkpunt in je leven?
Hoe ben je hier mee verder gegaan en
wat heeft het je gebracht?



oo

<
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vurige vragen
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WAT ALS DAG
Wanneer je rijk en moedig genoeg zou zijn, waar zou je dan

meteen mee stoppen, en wat ga je doen wat je stiekem al
heel lang heul graag wilt doen?

DIERBARE HERINNERING
Welke herinnering van vandaag is je het meest dierbaar
en waarom? Opschrijven werkt nog een laagje dieper.

VOOR DE ECHTE DURFAL
Wanneer jij jezelf zonder restricties zou omschrijven, welke

kwaliteiten, eigenaardigheden en lieflijkheden horen dan bij
jou? Waarover gaat jouw schaamter? Wat is het liefste dat je

ooit hebt gedaan?

VRIJE TIJD

Stel dat je de komende maand zelf mag kiezen hoe je je tijd
indeelt, hoe besteed je deze dan? Maak een onderverdeling in %
van bijvoorbeeld wat je doet en met wie je je omringt. Met jezelf
optrekken is ook een optie.

Kijk dan eens terug naar de afgelopen maand in hoeverre je aan
je eigen wens tegemoet bent gekomen? Wat valt je op en hoe ga je

nu verder?

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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DIE ENE OPMERKING

Het moet tijdens mijn verhuizing naar Haarlem zijn
geweest. Die ene opmerking van mijn vader. Hij is me
altijd bij gebleven. ‘K heb nu pas door dat het mijn
drijfveer in mijn werk blijkt te zijn. Onoplettende
oren hadden er niets in gezien, maar mijn oren zijn
die van het alerte soort.

Mijn vader; een rustige, vriendelijke man: snor, warme
stem en hulpvaardig van aard. Ik verhuisde graag samen
met hem. We hadden weinig woorden nodig. En ik kon
alleen maar lachen wanneer hij — die doorgaans zo net
in zijn taalgebruik was - vloekte wanneer die kluste
in zijn dochters nieuwe onderkomen. Vloekend tegen
zijn eigen onmacht.

Mijn vader en ik lijken op elkaar. Ware het niet dat
ik de explosieve versie van ons tweeen ben. Altijd heb
ik hem gadegeslagen en als voorbeeld genomen voor mijn
eigen leven.

We hadden weer eens een gesprek over mijn werk.
Toendertijd werkte ik bij een landelijk reclamebureau.
Ik genoot er van de joie de vivre (lees champagne en
marsepeintaart) en het creatieve spektakel en dito
mensen. En ik leerde er veel en dat was honing voor
mijn ziel. Toch kostte deze baan me energie. Alhoewel
ik dat heel normaal vond. Ik dacht dat het bij mij
hoorde. Dat werken moeite kost. Sowieso het hele
leven. Toch? Niet?

Mijn vader zei dit: “Amanda jij moet nooit meer dan
drie dagen gaan werken, want dat is niet goed voor
je.” Deze ene opmerking leverde veel vragen in mij op.
“Denk je dat echt, en hoezo dan? Maar ook: wanneer
het waar is en ik dat werkelijk niet zou kunnen, heb
ik dan niet een heel ander probleem? En ook; gaat dit
alleen over mij?”

Volgens mij is dit precies hoe we over burn-out denken
met zijn allen. Dat wanneer we te veel werken, we

ziek raken. Ik weiger dat te geloven. Toen ook al.

Dus ben ik mijn waarheid gaan zoeken. Mijn voorbeeld
was mijn vader en die leek ook niet over te lopen van
enthousiasme over zijn werk. Ik was wel enthousiast,
maar kreeg er geen energie van. Hoe werkt dat dan?
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Na veel experimenteren, lezen en voelen kom ik tot de
ontdekking dat er een aantal pijlers zijn die staan
voor onze universele basisbehoeften waaraan ons (werk)
leven moet voldoen willen we geluk ervaren. Deze drie
basisbehoeften zijn gebaseerd op de Self Determination
Theory van onderzoekers Decy en Ryan:

1. Autonomie — de behoefte je eigen weg te bepalen

2. Verbondenheid — de noodzaak je verbonden te voelen
met andere mensen

3. Competentie - de wens iets te doen waar je goed in
bent, zingeven

Toen ik tijdens mijn afstuderen las over deze pijlers,
begreep ik eindelijk wat maakte dat het mij aan
energie ontbrak in mijn reclametijd. Ik miste namelijk
het element zingeving, en ik kon niet genoeg van
mezelf kwijt in mijn baan als project manager.

Sinds ik mag bijdragen aan het (werk)geluk van mensen
en teams, ben ik op alle vlakken vervuld. En het
belangrijkste daaraan is dat ik bevlogenheid ervaar.
Dat is het grote verschil met die reclametijd. Dat
miste ik toen. Ik was er ook minder goed in.

Nu kan ik alles van mezelf kwijt in het coachen en
ondernemen. Dat maakt dat ik wel 50 uur in de week
kan werken - zonder door te draaien. Mijn werk geeft
me energie, omdat het uit mijn tenen komt om de
verschillen in ons menszijn te helpen overbruggen.
Of dat nu in teams of op individueel niveau is.

Ik ben ervan doordrongen dat het belangrijk werk
is. Daarmee lever ik mijn bijdrage en dat maakt me
verschrikkelijk blij, voldaan en dankbaar.

Dus schuurt het ergens? Kijk dan eens of je
voldoet aan de basisbehoeften zoals verder
bovenaan beschreven!

Wil je hierover leren? Doe dan de opdrachten

op de volgende twee pagina’s. Voor meer verdieping
ben je natuurlijk van harte welkom voor een gratis
klikgesprek.
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PLAK HIER DE EMPOWERING EMoTIONS
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HAVE ENoV4H (oVRA4E

To TRUST LOVE ONE MORE TIME,

AND ALWAYS ONE MORE TIME
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