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Het Zelfvertrouwen Versterken: Hoe krijg je zelfrespect en zelfvertrouwen voor het dagelijks leven, werk en relaties

	 

	Het is veruit het meest populaire gebied van persoonlijkheidsontwikkeling: zelfvertrouwen. We hebben er allemaal over gehoord en we willen er allemaal van weten in ons leven. Is het niet vreemd dat maar weinig mensen een duidelijk idee hebben van wat precies "zelfvertrouwen" is? Zodra deze term opkomt, denken we meestal eerst aan een rechte houding, een zelfverzekerde uitstraling, een voorbeeldige carrière en een bloeiend sociaal leven. De meeste mensen zijn zich er niet van bewust dat dit alles alleen de mogelijke gevolgen is van een gezond zelfvertrouwen en niet veel te maken heeft met de eigenlijke essentie van het geheel. Dit is ook de reden waarom zoveel mensen geen "echt" zelfvertrouwen hebben en er niet naar verlangen. De cirkel sluit dus en er is maar één manier om die te doorbreken: Begrijp wat zelfvertrouwen werkelijk is. Dit is waar deze gids u zal helpen. 

	In de afgelopen jaren heb ik geleerd dat dit alles meer is dan alleen een zelfverzekerd voorkomen en een sterk vertrouwen in zijn persoonlijkheid. In feite is ons zelfvertrouwen het belangrijkste element van onze levenskwaliteit. Als we het consciëntieus opbouwen, hebben we alle denkbare mogelijkheden om ons leven positief vorm te geven. Als we het laten atrofiëren, worden we passief, onsuccesvol en ontevreden. Hoe beter we de zaak begrijpen, hoe duidelijker het wordt hoe we gelukkiger en succesvoller kunnen denken en handelen. Ik verzeker u dat u na het lezen van dit e-book een veel duidelijker beeld krijgt van het hele onderwerp. U zult ook in staat zijn om uw weg te effenen naar een zelfverzekerder leven in uw eentje. 

	Het hele vakgebied is zo divers dat het bijna onmogelijk is om kort te zijn in dit opzicht. Toch ga ik de uitdaging aan om u een korte, effectieve en begrijpelijke inleiding te geven tot de basisprincipes. Dit e-boek is bedoeld als een korte handleiding en is bedoeld voor iedereen die liever kort leest en verlangt naar snelle positieve resultaten in hun leven. Door de beknoptheid van de adviseur kijken we natuurlijk niet naar alle mogelijke aspecten van het onderwerp, maar dat maakt uw kansen op succes niet minder waarschijnlijk. De theoretische basis en praktische tips die je in het volgende leert zijn perfect genoeg om een gezond zelfvertrouwen, een sterk zelfvertrouwen en een eerlijke zelfliefde op te bouwen. Het feit dat u zich met het onderwerp bezighoudt is de eerste grote stap in de goede richting. Blijf op de bal en geef vorm aan je pad naar een zelfverzekerder leven. 

	Wat betekent "zelfvertrouwen" precies? Hoe verschilt het van zelfvertrouwen? Wat zijn de redenen waarom zoveel mensen verlangen om zelfverzekerder te worden en welke concrete stappen kunnen worden genomen om dit te bereiken? Welke principes moeten we begrijpen en welke logische consequenties moeten we hieruit trekken? Al deze vragen en nog veel meer zullen we in de loop van deze korte gids behandelen. Meer nog: Samen vinden we een nuttig antwoord op elk van deze vragen! 

	Zoals in al mijn publicaties wil ik u erop wijzen dat er een basisvoorwaarde is voor uw persoonlijk succes. Om intensief met een onderwerp om te gaan en er een handleiding over te lezen, is een belangrijke stap die de motivatie en de drang naar actie bij u triggert. Het is deze passie voor actie waaraan je moet toegeven. Alleen al het lezen van dit e-book en je gemotiveerd voelen leidt niet tot goede resultaten. Het zal eerder frustratie veroorzaken, want vroeg of laat zul je merken dat je ondanks al je goede bedoelingen nog niet meer zelfverzekerder bent geworden. Deze realisatie kan zelfs het tegenovergestelde van het gewenste effect veroorzaken en u deprimeren. Wees daarom open-minded en bereid om betrokken te raken bij je persoonlijkheidsontwikkeling. Vind het volgende niet alleen zinvol en nuttig, maar probeer het in je leven uit. Vraag jezelf tijdens het lezen altijd af in hoeverre wat je hebt meegemaakt kan worden overgedragen aan jou en je persoonlijke situatie. Ieder mens is uniek en daarom is het niet mogelijk om een universele gids voor succes te schrijven. Het is uw taak om de inhoud van deze korte handleiding aan te passen aan uw behoeften en te handelen volgens het gegeven advies. Niets komt uit niets. Alleen door echte actie kunnen meetbare resultaten worden bereikt. Het goede ding over het is dat het ook geeft u volledige macht en persoonlijke verantwoordelijkheid. Met dit e-book geef ik u waardevolle feiten en suggesties op uw weg. Wat je ervan maakt is aan jou. 

	Op de volgende pagina vindt u een inleidend hoofdstuk waarin u alles te weten komt over zelfvertrouwen. Daarna volgt het hoofdgedeelte van de gids, die bestaat uit 12 basisprincipes en praktische maatregelen voor een zelfverzekerder leven. Dan wordt het geheel kort en bondig samengevat om uw geheugen op te frissen en u te motiveren. 

	Dat je deze regels leest is een heel goed teken. Het betekent dat je een eerlijk verlangen hebt om te veranderen ten goede en dat je bereid bent om je wensen te volgen met concrete acties. Als je gemotiveerd en open-minded blijft, zul je met behulp van deze gids veel bereiken. Misschien zal niet alles wat je hieronder leest er helemaal nieuw uitzien, maar dat maakt het niet minder belangrijk. Duurzaam bouwen aan uw zelfvertrouwen betekent een aanzienlijke verbetering van uw levenskwaliteit. Er is geen betere manier om uw tijd en aandacht te investeren. Ik hoop dat u veel leesplezier beleeft en wens u veel belangrijke inzichten toe. 

	 

	Alles wat je moet weten over zelfvertrouwen

	 

	De meeste mensen denken dat zelfvertrouwen gaat over succes, overtuigingskracht of vooral gedisciplineerd gedrag. Dit is niet helemaal onjuist, maar in principe zijn deze kwaliteiten slechts het resultaat van een gezond zelfvertrouwen. In gewone taal betekent dit: succesvol, overtuigend of gedisciplineerd zijn maakt je niet automatisch zelfverzekerd. Echter, een solide zelfvertrouwen maakt het veel waarschijnlijker en gemakkelijker om je dat allemaal te laten zijn. Maar dat is nog niet alles. Zelfvertrouwen is de sleutel tot persoonlijkheidsontwikkeling en kan daarom veel meer voor u doen. Daarom moet men er niet zo'n eng idee van hebben, maar precies begrijpen waar het allemaal om draait. Dus, wat is zelfvertrouwen? 

	Zelfbewustzijn is per definitie "het bewustzijn van zichzelf als denkend wezen", of: "de overtuiging van iemands capaciteiten, van iemands waarde als persoon, vooral uitgedrukt in een zelfbewuste verschijning". 

	Deze laatste definitie is meer in overeenstemming met de term "zelfvertrouwen", die we later zullen behandelen. Eerst en vooral is het belangrijk om het woord "zelfvertrouwen" letterlijk waar te nemen en te begrijpen. Het gaat erom dat je je bewust bent van jezelf. Zichzelf waarnemen en begrijpen. Waarom is dit zo belangrijk? Omdat je het centrale element van je leven bent. Je ervaart elke dag van je leven. Je neemt elke beslissing zelf en in principe doe je niets anders dan de hele dag lang beslissen. Je bepaalt wat je eet, waar je naartoe gaat, wat je daarna doet, met wie je communiceert, enz. Voor een gelukkig en zelfbepaald leven is het essentieel om te begrijpen hoe belangrijk zelfbeeld en zelfvertrouwen zijn. Wanneer we dit doen, begrijpen we onze persoonlijke verantwoordelijkheid. We erkennen niet alleen dat we verantwoordelijk zijn voor alles wat er in ons leven gebeurt, maar ook dat we er alle macht over hebben en dus de mogelijkheid om het naar onze ideeën vorm te geven. Dat klinkt eenvoudig, nietwaar? 

	Wat in theorie eenvoudig lijkt, is in de praktijk soms moeilijk. Binnenkort zullen we zien waar dat allemaal om draait. Allereerst is het belangrijk om te kijken naar het verschil tussen zelfvertrouwen en zelfvertrouwen. 

	Vertrouwt u gemakkelijk of moet u eerst uw vertrouwen verdienen? In de regel vinden wij mensen het moeilijk om iemand te vertrouwen op het pad dat we niet volledig kennen. We denken vaak dat we meer over een persoon moeten weten voordat een dergelijke intieme vertrouwensrelatie zich kan ontwikkelen. Hetzelfde geldt voor onszelf. We nemen het bewust niet waar, maar in werkelijkheid wantrouwen we onszelf als we geen uitgesproken zelfvertrouwen hebben. Dit is een zeer eenvoudig proces dat volledig onbewust is. Daarom is zelfvertrouwen een logisch gevolg van zelfbewustzijn. Wie een bewustzijn over zichzelf heeft en zichzelf volledig kent, kan ook op zichzelf vertrouwen. Wie vertrouwen in zichzelf heeft, heeft moed en vertrouwen en kan zo grote hindernissen in het dagelijks leven nemen. Dit resulteert uiteindelijk in successen die voor zelfvertrouwen zorgen en het vertrouwen versterken. De bovengenoemde successen leiden tot trots en eigenliefde en zo sluit de cirkel: men leert zichzelf kennen, krijgt vertrouwen, wordt beloond met succes en bewondering voor zichzelf. Je bent er immers trots op dat je in je huid zit. Dit is wat zelfvertrouwen werkelijk is en wat het voor u kan betekenen. Daarom kan het niet te tijdrovend zijn om het onderwerp in vrede te behandelen: Omdat het je leven volledig ten goede kan veranderen. 

	Als het zo gemakkelijk is, waarom zijn er dan zo weinig mensen zelfverzekerd? In feite zijn er veel verschillende redenen voor dit alles en is het moeilijk om de oorzaken ervan te veralgemenen. Omdat ik u niet persoonlijk ken en wij via dit e-boek communiceren, kunnen en zullen wij geen reis naar uw individuele verleden ondernemen. In plaats daarvan zal ik u kennis laten maken met algemene redenen voor een gebrek aan zelfvertrouwen, waar u zich waarschijnlijk in zult bevinden. Daar is niets mis mee, want eigenlijk kunnen we dat allemaal. Factoren die ons zelfbewustzijn negatief beïnvloeden zijn alomtegenwoordig en het is uw taak om ze in de toekomst te vermijden. 

	De meest voorkomende redenen zijn de noodzaak om anderen te behagen en de angst voor confrontatie. De meeste mensen leren al in hun jeugd dat ze lof en beloningen ontvangen van hun ouders, broers en zussen en andere rolmodellen als ze zich naar hun wensen gedragen. Als ze dat niet doen, krijgen ze de schuld. Terwijl sommige mensen een opstandige fase doormaken terwijl ze opgroeien en hun eigen wil opleggen, genieten anderen ervan passief te zijn en hun medemensen te behagen. Het logische gevolg is een gebrek aan zelfvertrouwen. Wie alleen doet wat goed is voor anderen, verliest uit het oog wat hij zelf wil. Men verwijdert zich van zichzelf en verzwakt zo ook het zelfvertrouwen. 

	Ook de heteronomie en generalisatie maken mensen minder zelfverzekerd. We worden voortdurend blootgesteld aan meningen die ons richting geven in het leven en overtuigingen. Het begint met het lezen van de dagelijkse krant of het kijken naar het nieuws op televisie. Bovendien vertellen de media ons wat we moeten eten, welke modetrend we niet mogen missen, welke technische apparatuur we moeten kopen en welke auto we absoluut nodig hebben om een bepaalde indruk aan de buitenwereld over te brengen. Dit alles ontlast ons van vele beslissingen en schaadt daarmee ons onafhankelijk en zelfbewust denken. Bovendien veralgemenen deze omstandigheden alle mensen. Het gaat niet om individualiteit en personalisatie, maar om het "geschikt maken van alles wat mogelijk is voor de massa". We onderschatten het graag, maar deze invloeden beïnvloeden ook ons zelfvertrouwen. 

	De laatste frequente reden voor een gebrek aan zelfvertrouwen en zelfvertrouwen dat ik u zal geven, is mislukking. Als er iets faalt in ons dagelijks leven, zijn we gedemotiveerd. We voelen ons slecht en willen dit gevoel nooit meer voelen. Voor veel mensen betekent dit dat ze niet opnieuw met dezelfde situatie te maken krijgen om niet het risico van mislukking te lopen. Het gevolg is dat het vertrouwen in zichzelf en daarmee ook het zelfvertrouwen verdwijnt. De een oriënteert zich meer en meer naar wat andere, zogenaamd meer succesvolle mensen doen. Daarom is het belangrijk om ook na tegenslagen en nederlagen gemotiveerd te blijven en niet aan jezelf te twijfelen. 

	Dit zijn slechts enkele van de mogelijke redenen voor een zwak zelfvertrouwen, maar ze zijn voldoende om het principe te begrijpen en de negatieve invloeden tegen te gaan. 

	Ze weten nu wat zelfvertrouwen werkelijk is, hoe het ontstaat, hoe het zich ontwikkelt en waarom zoveel mensen het missen. Uw taak is nu om deze fundamenten te gebruiken en uw zelfvertrouwen duurzaam op te bouwen met behulp van praktische maatregelen. Hieronder vindt u 12 van dergelijke maatregelen. Vraag uw eigen situatie en de redenen waarom u naar meer zelfvertrouwen verlangt. Wees open-minded en bereid om tegen deze oorzaken te werken. Gebruik het grootste deel van de korte handleiding als motivatie en ondersteuning, zodat u binnenkort de eerste positieve resultaten kunt registreren! 

	 

	1. Maatrelgel voor meer zelfvertrouwen: Elkaar leren kennen

	 

	Als het bij zelfvertrouwen gaat om het goed kennen van jezelf, is de belangrijkste basis logischerwijs het voldoende leren kennen van jezelf. Dit klinkt misschien banaal, maar onderschat nooit de effectiviteit van eenvoudige benaderingen. Zoals gezegd bestaat ons dagelijks leven voor een zeer groot deel uit beslissingen. Wie elkaar goed kent, kan snel en veilig voor zichzelf beslissen. Mensen met een zwak zelfvertrouwen hebben moeite met het nemen van beslissingen. Dit is met name ernstig wanneer belangrijke beslissingen moeten worden genomen, zoals het veranderen van baan, verhuizen naar een nieuwe woning, het kopen van een auto of iets dergelijks. Maar als je duidelijk bent over je sterke en zwakke punten, voorkeuren en karaktereigenschappen, is het gemakkelijk om het juiste te doen en er achter te staan. 

	Bovendien is het essentieel voor uw zelfvertrouwen om uzelf goed te kennen. U vertrouwt alleen op iemand die u kent. U moet dus ook uw eigen vertrouwen (terug) verdienen. Hoe beter u uw sterke punten kent, hoe zekerder u bent. Hoe meer je jezelf vertrouwt, hoe meer succes je ervaart en hoe meer zelfvertrouwen en zelfliefde. Hoe beter u uw zwakke punten begrijpt, hoe realistischer u met risico's kunt omgaan en ernstige fouten kunt vermijden. Dit versterkt ook het vertrouwen in zichzelf. Hoe beter je weet wat je wilt uit het leven, hoe makkelijker het voor jou is om dat te krijgen. Zoals u kunt zien, moet u het niet licht opvatten om uw ware aard te leren kennen. Het is de moeite waard. Maar hoe werkt het? Hoe kun je jezelf beter leren kennen? 

	Stel je voor dat je voor het eerst een persoon ontmoet. Wat zou je eerst willen weten van deze persoon? Welke vragen zou je stellen? En wat moest die persoon van jou te weten komen? Welke van uw kwaliteiten zou u willen benadrukken omdat u er trots op bent? Krijg een realistische indruk van wat je echt over jezelf moet weten. Ontdek het zelf. Leer elkaar beter kennen door jezelf de juiste vragen te stellen. Als een beetje hulp zal ik u een paar vragen geven in het volgende. Probeer ze eerlijk te beantwoorden. U bent alleen met dit e-book, zodat u volledig open en ontspannen kunt zijn. U zult versteld staan, omdat sommige van deze vragen u misschien langer laten nadenken: 

	- Wie ben ik sowieso?

	- Ben ik in vrede met mezelf en tevreden?

	- Zo niet, wat maakt mij dan precies ontevreden?

	- Wat doe ik aan deze ontevredenheid?

	- Wat zijn mijn sterke punten?

	- Wat kan ik bijzonder goed doen?

	- Hoe vaak komen mijn sterke punten in het dagelijks leven naar voren?

	- Wat zijn mijn zwakke punten?

	- Hoe vaak staan mijn zwakheden mij in de weg?

	- Wat is mijn basishouding ten opzichte van het leven?

	- Wat wil ik in mijn leven bereiken?

	- Ben ik op de goede weg om dit te doen?

	- Wat is echt belangrijk voor mij?

	- Heeft wat voor mij belangrijk is een plaats in mijn leven?

	- Waar ben ik geïnteresseerd in en hoeveel tijd besteed ik? 

	- Hoe zou iemand die mij voor het eerst ontmoet heeft mij waarnemen?

	- Als ik een verandering zou willen, wat zou dat dan zijn? 

	Stel jezelf ook zeer losse en eenvoudige vragen. Denk na over welke muziek u graag luistert, welke films u graag bekijkt en wat u het liefst eet. Roep je hobby's op voor je ogen en of ze je tevredenstellen. Leer elkaar volledig kennen. Hoe nauwkeuriger, hoe beter. U zult merken dat u sommige vragen snel en gemakkelijk kunt beantwoorden, terwijl sommige moeilijk voor u zijn. Dat is heel normaal en het gevoel van oefening. 

	Werk met de antwoorden die uit deze oefening naar voren komen. Intensiveren wat je leuk vindt en wat al goed werkt in je leven. Profiteer van uw sterke punten. Laat uw zwakheden niet op u zitten en laat u niet demotiveren. Werk tegen hen! In het volgende vindt u hier hulp bij. Roep uw doelen en wensen voor uw ogen op en maak concrete plannen om ze te bereiken. 

	Realiseer je dat je de belangrijkste persoon in je leven bent. Dit is geen egoïstische gedachte, maar de sleutel tot uw geluk. Zelfs als andere mensen een hoge waarde in je leven hebben, ben je nog steeds verantwoordelijk voor jezelf. Je kunt alleen van anderen houden als je van jezelf houdt. Je kunt anderen alleen helpen als je in staat bent om jezelf te helpen. Je kunt alleen een goed rolmodel zijn voor anderen als je trots op jezelf kunt zijn. Dit zijn logische principes van waarachtig zelfbewustzijn. Erken en aanvaard je verantwoordelijkheid ten opzichte van jezelf. Uw persoonlijk geluk begint bij u. 

	Leer de persoon kennen die je leven in hun handen houdt. Zo leer je deze persoon te vertrouwen en lief te hebben. 

	 

	2. Maatrelgel voor meer zelfvertrouwen: Onafhankelijk zijn

	 

	Als het je leven is en je hebt de volledige verantwoordelijkheid, waarom zou het dan belangrijk of doorslaggevend zijn wat andere mensen over je denken? De angst om anderen niet te behagen of om in hun afgunst te vervallen, heeft een sterke invloed op ons dagelijks leven. Wij passen ons gedrag daarop aan en leggen onze eigen belangen en wensen terzijde. Ziet dat er bekend uit? Weet je dat van jezelf? Zo ja, dan is dat geen reden om van streek te raken. Het is gewoon een goed moment om te stoppen. 

	Te veel mensen kopen statussymbolen die ze zich niet kunnen veroorloven om indruk te maken op anderen. We liegen over onze belangen om een positieve indruk te maken. We zeggen "ja" als we eigenlijk "nee" bedoelen en zeggen dat we het goed doen als we het in werkelijkheid slecht doen. Dit alles alleen maar omdat we voortdurend nadenken over hoe onze tegenhanger ons ziet. Neem dit alstublieft niet op de verkeerde manier: denken over de externe indruk kan nuttig zijn, maar die gedachte mag niet op de eerste plaats komen. Eerst komt u! Vergeet niet: Er is maar één mening over u die echt telt en dit is uw eigen mening! 

	Wat voor zin heeft het om anderen te behagen? Hoe krijg je een voorsprong in het leven? In feite heeft dit slechts zeer zwakke en oppervlakkige voordelen voor u. Als je bijvoorbeeld een dure auto koopt om indruk te maken op anderen, zet je jezelf in een ongunstige positie. Iemand zal u ongeveer een minuut lang waarnemen en u bewonderen voor het geweldige voertuig. Daarna gaat deze persoon weer verder en zorgt voor zijn eigen zaken. De overige 23 uur en 59 minuten van de dag moet je recht voor de auto staan. Zij moeten de hoge kosten en de volledige verantwoordelijkheid daarvoor dragen. 

	Als je ziek gaat werken om een positieve indruk te maken op je baas, doe jezelf dan helemaal geen gunsten. U brengt uw gezondheid op de lange termijn in gevaar, terwijl de lof die u ontvangt slechts enkele minuten duurt. De waarheid is dat zelfs als je niet naar je werk gaat, het bedrijf waarvoor je werkt zal blijven bestaan. U bent primair verantwoordelijk voor uzelf en niet voor wat uw werkgever over u denkt. 

	Als je gewicht verliest, regelmatig sporten en je goed kleden, dan moet je het eerst en vooral voor jezelf doen. Het is belangrijk dat je je op je gemak voelt in je huid, want je hebt maar één lichaam. De esthetische gevoelens van andere mensen moeten hier slechts een ondergeschikte rol spelen. Iedereen heeft een andere smaak, dus je kunt niet iedereen tevreden stellen. Terwijl u uw lichaam continu gebruikt om met uw dagelijks leven om te gaan, zien andere mensen het maar voor een relatief korte tijd. Voor wie moet hij dan belangrijker zijn? 

	Een zelfbewust persoon handelt in zijn eigen belang en denkt niet na over wat anderen misschien denken. Overigens is het interessant om op te merken dat andere mensen zich sowieso meer aangetrokken voelen tot zelfbewuste en zelfbepaalde persoonlijkheden. In gewone taal betekent dit dat hoe sterker je je zelfvertrouwen opbouwt en uitbreidt, hoe aantrekkelijker en wenselijker je bent in de ogen van anderen. 

	Wees onafhankelijk van buitenlandse meningen en doe je eigen ding. Een zelfbewust persoon herkent en begrijpt dat verantwoordelijkheid macht betekent. Als je andere mensen laat beslissen hoe je je kleedt, wat je koopt of hoe je je tijd doorbrengt, geef je ze kracht. Macht over je leven die eigenlijk beter af zou zijn in je eigen handen. Maar als je de volledige verantwoordelijkheid neemt, heb je de volledige macht. Het is helemaal aan jou. 

	 

	3. Maatrelgel voor meer zelfvertrouwen: de comfortzone verlaten

	 

	In mijn coaching bepaal ik samen met mijn klanten hun comfortzone. De comfortzone is het nest van gewoonten die we in de loop der jaren hebben opgebouwd en waarin we ons comfortabel maken. Altijd dezelfde mensen, plaatsen, activiteiten, overtuigingen, etc. Omdat deze term vaak verkeerd wordt begrepen, zal ik u een concreet voorbeeld geven van de klassieke comfortzone, zoals we die kennen uit het dagelijks leven: 

	Onze voorbeeldige persoon heet Lisa. Lisa is 30 jaar oud, werkend en een nogal introvert persoon. Ze zou beweren van zichzelf weinig zelfverzekerd te zijn en zou er graag iets aan willen veranderen. Als je naar hun dagelijks leven kijkt, zie je dat ze een patroon volgen. De respectievelijke dagen lijken erg op elkaar en er zit weinig variatie in. Lisa gaat regelmatig naar het werk, komt daarna thuis, zorgt voor het huishouden en maakt zich daarna comfortabel voor de televisie of in de fauteuil met een boek. Ze kent haar vrienden al heel lang en als ze tijd met hen doorbrengt, dan is dat aan de telefoon, bij haar of haar vrienden thuis of in haar favoriete pub. Ze is nogal sceptisch ten opzichte van nieuwe kennissen en is bang om innerlijke blokkades op te heffen of lang bestaande angsten te bestrijden. In plaats daarvan neemt ze omwegen in haar leven op die confrontaties en onaangename situaties vermijden. Het is moeilijk voor haar om zich met nieuwe dingen bezig te houden. Ze houdt er niet van om nieuwe voedingsmiddelen uit te proberen, boeken te lezen die niet bij haar favoriete genre passen, of nieuwe sporten te testen. 

	Klinkt er een van dit alles u bekend in de oren? Kunnen enkele van deze punten ook op uw situatie worden toegepast? Zo ja, dan is dat niets om je voor te schamen. Het is handig om een comfortzone in te stellen. Maar u betaalt er een hoge prijs voor: het kost ons zelfvertrouwen en vooral zelfvertrouwen. 

	Het geluk en het zelfvertrouwen waar je naar verlangt, liggen buiten je comfortzone. Het geheel is gebaseerd op een eenvoudige gedachte: als al deze dingen zich al in uw comfortzone bevonden, zou u er geen zin in hebben. Maar omdat u niet tevreden bent, maar iets wilt veranderen, zult u nieuwe wegen moeten inslaan. Je moet de grenzen opheffen en de goede oude comfortzone verlaten. Niet voor niets is er een gezegde dat zegt: "Het leven begint buiten de comfortzone". 

	Breng afwisseling in uw dagelijks leven. Ontmoet nieuwe mensen. Probeer verschillende sporten of een nieuwe hobby. Kijk naar een film waarin je anders niet geïnteresseerd zou zijn geweest. Bezoek met je vrienden een restaurant waar je nog nooit eerder bent geweest. Ga niet voor de zoveelste keer naar de bioscoop op zaterdagavond, maar ga biljart of bowlen. Neem deel aan een misdaadthriller diner en interactie met complete vreemden. Ga onaangename uitdagingen en zelfs uw angsten het hoofd te bieden. 

	Waarom zou je dat allemaal doen? Want dit alles vraagt moed. Want het verrijkt je niet alleen met nieuwe ervaringen, maar moedigt je ook aan om jezelf te vertrouwen. Elke keer dat u zich uit de comfortzone waagt en iets bevredigend ervaart, versterkt u uw zelfvertrouwen. Je merkt dat je niet alleen geen schade hebt geleden, maar dat je ook plezier hebt gehad, nieuwe dingen hebt geleerd en een beetje bent gegroeid als persoonlijkheid. Dit geeft je de kracht en moed om meer positieve ervaringen op te doen die je zelfvertrouwen nog meer zullen versterken! 

	Je moet een aantal dingen in het leven uitproberen om uit te vinden wat je echt leuk vindt of niet leuk vindt. Denk aan je favoriete eten en een gerecht dat je verschrikkelijk vindt. Om erachter te komen wat je wel of niet bevalt, moest je deze dingen voor het eerst uitproberen. Ze raakten betrokken bij iets nieuws. Op dezelfde manier zijn er nog steeds ongelooflijk veel dingen buiten je comfortzone waar je van zult houden. Ze weten het gewoon nog niet. Natuurlijk zult u ook dingen proberen die u toch niet bevallen. Dit maakt echter deel uit van het leerproces en versterkt ook uw zelfvertrouwen: nog één ding dat u met zekerheid kunt zeggen dat niet bij u of uw persoonlijkheid past. 

	Geloof nooit dat je alles gehoord, gezien of geleerd hebt. Het leven is ongelooflijk uitgebreid en veelzijdig. We kunnen het leren niet afmaken. Elke dag is er iets nieuws te beleven en te ontdekken. De hele wereld is uw comfortzone. Verken ze! 

	 

	4. Maatrelgel voor meer zelfvertrouwen: cultiveren wat uniek is

	 

	Warren Buffet is waarschijnlijk de bekendste investeerder en een van de financieel rijkste mensen ter wereld. Wanneer hem gevraagd wordt naar de geheimen van zijn succes op zijn grote aandeelhoudersvergaderingen, vertelt hij graag het verhaal van de geest in de fles en de auto. Zo gaat ze: 

	Stel je voor dat je weer 18 jaar oud bent. Tijdens een wandeling ontmoet je een geest in een fles. Hij zegt: "Aangezien u mij gevonden hebt, zal ik u een wens geven. Ik geef je een auto naar keuze, hoe duur die ook is. U kunt kiezen welke u wilt. Het geheel heeft echter wel een klein addertje onder het gras: het zal de enige auto zijn waar je ooit mee zult rijden. Je kunt het niet verkopen of ruilen voor een ander. Deze zal er altijd zijn. Kies dus verstandig en maak een goede beslissing. Ze denken even na en wegen verschillende factoren. Uiteindelijk maak je een keuze en deel je je beslissing met de geest in de fles. Hij knikt even, verdwijnt en waar hij vroeger was, is er nu de gloednieuwe auto die u wenst. U bent blij, maar u weet ook dat u er in de toekomst verantwoord mee om moet gaan. Het moet je immers je hele leven lang vergezellen. Zorg er dus goed voor. Ze wassen het regelmatig, vullen het met de beste brandstoffen, missen geen onderhoud en belasten het niet buiten zijn grenzen. Bovendien kunt u zelfs de kleinste schade direct laten repareren. Op deze manier zorgt u ervoor dat deze ene auto u uw hele leven lang trouw blijft en dat u er altijd plezier aan beleeft. 

	Dit verhaal is een symbool dat onze ogen moet openen. De ironie hierachter is dat we bereid zouden zijn om een auto onberispelijk te onderhouden omdat we weten dat we nooit meer een auto kunnen krijgen. We verwaarlozen echter vaak ons eigen lichaam, hoewel het veel belangrijker en werkelijk uniek is. Het is niet een gewenst object uit een verhaal, maar eigenlijk ons belangrijkste hulpmiddel om met het dagelijks leven om te gaan. Je lichaam is de thuisbasis van je bewustzijn of je ziel. Omdat je je met je lichaam identificeert als je in de spiegel kijkt, is het direct gerelateerd aan je zelfvertrouwen. 

	Het gaat niet alleen om esthetiek, persoonlijke smaak of het behagen van anderen. Het gaat om een goed gevoel in je huid. Het gaat over gezondheid en persoonlijke tevredenheid. Als u ontevreden bent over uw gezondheid of de vorm van uw lichaam, heeft dit ook een negatief effect op uw zelfvertrouwen. Maar je kijkt graag in de spiegel, je identificeert je graag met wat je ziet. Je bent trots op jezelf en versterkt zo je zelfacceptatie en zelfvertrouwen. 

	Uw lichaam is een statussymbool. In een loterij kun je geen mooi gevormd lichaam kopen, stelen of winnen. Je moet er zelf iets aan doen. Dit eenvoudige feit is stevig verankerd in het onderbewustzijn van ieder mens. Als je dus een sportief persoon ziet, weet je automatisch dat hij of zij een gedisciplineerd, volhardend en zelfminnend persoon is. Zo kunt u dit alles in uzelf op gang brengen door een gezond en sportief leven te leiden. Het doel is hier niet om indruk te maken op anderen. Het doel is om indruk op jezelf te maken en een positief gevoel over te brengen. Begin met plezier in de spiegel te kijken. Als u ontevreden bent over uw huidige vorm, doe er dan iets aan. Begin trots te zijn op jezelf en je vooruitgang. Wat houdt je nu tegen? 

	Uw lichaam is uniek en belangrijker dan enig materieel bezit. Zorg voor hem dienovereenkomstig. Eet voldoende gezonde voeding en voldoende lichaamsbeweging. Een betere gezondheid zorgt voor meer vitaliteit en levensvreugde. Dit verhoogt op zijn beurt uw zelfvertrouwen en zelfvertrouwen. Denk er altijd aan: je lichaam is geen droomitem dat je van een geest in een fles hebt ontvangen, maar je hele leven lang je echte metgezel. Het is direct gekoppeld aan uw kwaliteit van leven. Kan het in dit verband echt te inspannend zijn om af en toe te sporten of om af en toe af te zien van ongezonde verleidingen? 

	 

	5. Maatrelgel voor meer zelfvertrouwen: Glimlach!

	 

	Ja, daar hebben we weer een van deze banale tips, hoe je ze kent van de adviseur industrie. Maakt u zich geen zorgen. Ik raad je niet aan om te lachen en ik zal je niet aanraden om hardop door je buurt te lopen om te lachen. Nee, ik wil u laten zien dat goede resultaten niet altijd grote daden vereisen. Vaak zijn het ook de kleine dingen waarin het grote potentieel ligt. Zo vaak glimlachen! Wat is er met u aan de hand? Het is eenvoudig: 

	Stelt u zich uw normale dagelijkse leven voor. Ze ontmoeten honderden mensen per dag, soms zelfs duizenden. Al deze mensen passeren u zonder uw aandacht te trekken. Er zijn maar een paar uitzonderingen en deze komen alleen voor als iemand er bijzonder goed uitziet of je glimlacht. Denk erover na. Als je met niemand in contact komt, is een bezoek aan de supermarkt nog altijd saai. Echter, als de dame of de heer bij de kassa je een vriendelijke glimlach geeft, stijgt je stemming plotseling. U zult zich het moment nog later met plezier herinneren. Dat komt omdat we ons aangetrokken voelen tot lachende mensen. We staan er machteloos tegenover, want het is verankerd in ons onderbewustzijn. We combineren een vrolijke en warme glimlach met iets positiefs. Glimlachende mensen vinden we dus bijzonder aantrekkelijk, sympathiek en aantrekkelijk. Wat denk je dat mensen laten glimlachen in foto's? Juist, want er is geen manier om er beter uit te zien. Uw glimlach onthult uw persoonlijke chocolade kant. 

	Nu vraagt u zich misschien af wat dit te maken heeft met uw zelfvertrouwen. Een goede vraag! In het algemeen gaat het bij lachen en glimlachen om geluk, tevredenheid, gelukshormonen, enz. In onze bijzondere context gaat het echter om het effect op anderen! Als je expressieloos naar iemand anders kijkt, zal hij of je niet waarnemen of onvriendelijk terugkijken. Maar als je naar een vreemdeling glimlacht, zal hij gelukkig zijn en ook glimlachen. Het is een ongeschreven wet. Je krijgt plotseling positieve feedback van de reacties van je medemensen, waardoor je zelfwaardering toeneemt. 

	Ja, we hebben er al mee te maken gehad dat het niet uitmaakt wat iemand over je denkt. Dat is het. Desalniettemin kunnen we bevestiging door anderen gebruiken als een middel om ons zelfvertrouwen te vergroten. We moeten het er gewoon niet afhankelijk van maken! 

	Veel mensen hebben een zwak zelfvertrouwen omdat ze zichzelf niet aantrekkelijk vinden. Het komt net op tijd om af en toe een glimlach te krijgen en het gevoel te hebben dat het gewenst is. Maar die glimlach komt niet alleen. Als positief denkend persoon is het uw taak om de eerste stap te zetten. Je doet ook iets goeds. Het kan veel betekenen voor een vreemdeling om een glimlach te krijgen als hij een slechte dag heeft of over het algemeen een moeilijke tijd doormaakt. Het kost u niets en geeft u iets heel positiefs terug. Dus waarom zou je dat niet doen? 

	Wennen aan het vaker glimlachen. Ongeacht uw zelfvertrouwen zal dit ook leiden tot positieve verbeteringen op vele andere gebieden van uw leven. Het versterkt overigens ook de eigenliefde om jezelf in de spiegel te zien glimlachen. 

	Probeer het uit. Oefen geen kunstmatige glimlach om reclame te maken voor tandpasta. Glimlach warm en oprecht. Zie hoe veel beter en aantrekkelijker je er plotseling uitziet. Wees trots op uw reflectie. Je hebt immers alleen deze. 

	Op sommige dagen vinden we het moeilijk om positief te denken en te glimlachen. Daarom wil ik u graag een kleine, zeer effectieve tip geven: Prikkel je hersenen af en toe eens in de watten gelegd! Ga naar een plek waar je helemaal alleen bent en dwing een glimlach voor ongeveer een volle minuut. Ernstig, ernstig. Trek gewoon de mondhoeken uit elkaar. Door de gezichtsspieren te belasten, zullen je hersenen denken dat je lacht en een reden hebt om gelukkig te zijn. Daarom geeft het gelukshormonen vrij. Denkt u van niet? Probeer het uit! U zult versteld staan. 

	 

	6. Maatrelgel voor meer zelfvertrouwen: Zeg af en toe "Nee"!

	 

	Als je het moeilijk vindt om af en toe "nee" te zeggen, breng je vaak je tijd door met dingen of mensen die je anders zou vermijden. Dat weet je misschien van jezelf: Hoe vaak heb je niet voor iemand anders overgewerkt omdat je niet kon weigeren? Hoeveel data bent u tot nu toe overgehaald? Hoe vaak heb je geen geld gedoneerd aan goede doelen omdat je geen "nee" kon zeggen tegen de vriendelijke vertegenwoordiger aan je voordeur? Hoeveel verhuizingen heeft u moeten doen, met hoeveel saaie gebeurtenissen heeft u zich verveeld en hoeveel van uw geliefde dingen heeft u geleend? Dit alles omdat je altijd beleefd bent en niemand wilt beledigen. 

	Het geheel heeft een onaangename consequentie: als het altijd alleen gaat over wat anderen willen en nooit over wat je echt denkt, ga dan weg van jezelf. Vervreemding vindt plaats en je zelfvertrouwen lijdt eronder. Naarmate de tijd verstrijkt, wordt het nog erger. In de ware zin van het woord raken ze eraan gewend om altijd "ja" te zeggen en zichzelf te verliezen. Aan de andere kant krijgen de mensen die er gebruik van maken een beter gevoel wanneer ze je voor hun doeleinden kunnen gebruiken. Dat klinkt moeilijk, maar dat is het eigenlijk wel. 

	Om al deze redenen is het heel gezond voor uw zelfvertrouwen om weer "nee" te zeggen. Het gaat er niet om alles categorisch af te wijzen. Het gaat erom je serieus af te vragen of je echt wilt wat je gevraagd wordt te doen. Een zelfbewust persoon denkt en handelt in zijn eigen belang. Daarom moet u ook beginnen dit te doen. 

	Op dit punt zijn er vaak misverstanden, dus hier komt een alles duidelijk naar voren: Nee, het maakt je geen slecht mens als je aan jezelf denkt. Het maakt je niet egoïstisch. Je hoeft je dus niet schuldig te voelen. Integendeel! Mensen die willen profiteren van uw verzwakt zelfvertrouwen moeten zich schamen. Als iemand uw hulp echt nodig heeft en het is een serieuze zaak, bent u natuurlijk van harte welkom om te helpen met woorden en daden. Als het geen noodsituatie is, heb je het recht om je af te vragen of je echt "ja" wilt zeggen. In verbazingwekkend veel situaties zult u merken dat dit niet het geval is. Zoals je eerder in dit e-book hebt geleerd, is het niet belangrijk wat anderen over jou denken. In de eerste plaats is ieder mens verantwoordelijk voor zichzelf. Dat geldt niet alleen voor jou, maar natuurlijk ook voor je medemensen. Of je zo vriendelijk bent om een deel van de verantwoordelijkheid van een ander op je te nemen, is geheel aan jou. Maar houd altijd in gedachten dat zelfvertrouwen over jou en je interesses gaat, niet over wat anderen willen. 

	Het geheel is waarschijnlijk gemakkelijker gezegd dan gedaan. Soms kan het erg onplezierig zijn om een aanvraag of uitnodiging te weigeren. Daarom maken sommige mensen de fout om hun hoofd door de muur te breken om het op de een of andere manier over te krijgen. Ze zijn onbeleefd, ondiplomatiek en kwetsen of ergeren hun medemensen. Dat hoeft niet zo te zijn. U kunt het uzelf gemakkelijk maken. Gewoon eerlijk zijn en opkomen voor uw belangen. Als iemand je vraagt of je zijn dienst op het werk mag nemen, zeg je gewoon: "Het spijt me, maar ik heb plannen. Je hoeft je tegenhanger niet te vertellen wat je gaat doen. Je bent aan niemand verantwoording schuldig. Als de persoon niet loslaat, kun je nog steeds specifieker worden en zeggen: "Ik heb op dat moment geen dienst en wil ook niet naar het werk gaan". Degenen die verontwaardigd zijn over jou hebben een probleem met zichzelf, maar niet met jou. Daarom kan het je niets schelen, ook al klinkt het in eerste instantie egoïstisch. De uitzondering zou natuurlijk opnieuw zijn als het om een noodsituatie zou gaan. 

	Wees niet bang om eerlijk te zijn en op te komen voor uw belangen. Het gaat immers om uw waardevolle en beperkte levensduur. Je moet je tijd alleen besteden aan de dingen waarin je echt geïnteresseerd bent. Gezien het feit dat er al zoveel dagelijkse verplichtingen zijn die ons ervan weerhouden dit te doen, laat anderen je niet meer tijd stelen. 

	In geval van twijfel, ga gewoon de diplomatieke weg. Begin je afwijzing met "neem het niet persoonlijk, maar.....". Dan volgt er iets, zoals: 

	- Dat wil ik niet.

	- Ik heb al iets anders in gedachten.

	- Het past gewoon niet...het past gewoon niet. 

	Maak je medemensen duidelijk dat je ze niet minder leuk vindt en ze niet persoonlijk wilt beledigen, maar gewoonweg niet geïnteresseerd bent in wat ze je proberen op te leggen. Dat kan ik je gewoon niet kwalijk nemen. En zelfs als iemand emotioneel niet volwassen genoeg is om dat te accepteren, is dat niet uw probleem. Een zelfverzekerd persoon overziet het en blijft bij zichzelf en zijn houding staan. 

	Probeer het uit. Zeg gewoon "nee". Er kan niets gebeuren. Dan zul je merken dat je je bevrijd en een beetje trots op jezelf voelt. 

	 

	7. Maatrelgel voor meer zelfvertrouwen: Laat jezelf en anderen niet voor de gek houden

	 

	Soms zijn we ons er niet helemaal van bewust, maar we zijn niet altijd eerlijk tegenover onszelf of onze medemensen. Maak je geen zorgen, dat is geen kwaadaardige insinuatie van mijn kant, maar een simpel feit. We hebben het niet over lichtzinnige leugens met de bedoeling iemand schade toe te brengen, maar over vermijdingstactieken of een lichte verdraaiing van de waarheid om beter om te gaan met bepaalde situaties. Misschien weet u dat: 

	We zeggen dat we het goed doen als we dat niet doen. We zeggen ja, hoewel we graag nee willen zeggen. We vermommen ons en passen onze karaktereigenschappen aan om anderen te behagen. We sluiten ons af van anderen en vermijden ze omdat we moeite hebben met vertrouwen en niet gekwetst willen worden. Soms komen we zelfs met bizarre dingen om ze interessanter te maken. Zo maken we onze vakanties in onze verhalen avontuurlijker dan ze eigenlijk waren of polijsten we de verhalen van ervaringen een beetje bij zodat ze voor een betere lach zorgen. Dit alles is in principe min of meer onschadelijk, maar in feite is het niet echt en veroorzaakt het dus vervreemding, d.w.z. minder waarachtig zelfvertrouwen. 

	Zoals u tijdens het lezen van dit e-boek misschien hebt gemerkt, kan het heel moeilijk zijn om een echt zelfvertrouwen op te bouwen. Stelt u zich nu eens voor hoe moeilijk het is om een bewustzijn van de "tweede persoonlijkheid" te ontwikkelen. De "tweede persoonlijkheid" is de dubbele rol die we vaak spelen in het dagelijks leven. Het is de gevel die we andere mensen laten zien, zodat ze onze ware emotionele toestand niet herkennen of ons zien als iemand die we graag zouden willen zijn, maar in werkelijkheid niet zijn. Wat het doel van deze dubbele rol ook is: het kan op de lange termijn niet goed zijn. Niet alleen omdat het moeilijk is om te onthouden wat mensen over zichzelf hebben verteld, maar ook omdat we diep van binnen weten dat we onszelf geen gunsten doen. 

	Een zelfverzekerd persoon staat bij zichzelf, zijn gevoelens, zijn eigenaardigheden en zijn huidige levenssituatie. Gewoon omdat hij dat kan. Als je zelfverzekerd bent, ben je automatisch volledig eerlijk tegenover jezelf en anderen. Als er iets in je leven is waar je niet helemaal tevreden mee bent, kun je het veranderen. Je kent immers je mogelijkheden en vertrouwt elkaar voldoende om een verandering in gang te zetten. 

	Wat je echt interessant en uniek maakt, is niet wat je op een dag zou kunnen zijn of wat je pretendeert te zijn voor anderen. Het echt interessante is u, de manier waarop u bent. In mijn coachingsessies blijven klanten me vertellen dat ze het zo moeilijk vinden om echte vrienden te maken, ook al doen ze zo hun best om interessant te zijn. Maar dit is precies de fout: het gaat er niet om anderen aan te trekken, maar om mensen te vinden die je leuk vindt zoals jij bent. 

	De waarheid is dat niet alle mensen je leuk zullen of kunnen vinden. In feite zijn er relatief weinig mensen die je geweldig vinden. Dit is te vinden. Maar als ze je niet echt kunnen leren kennen omdat je een gevel onderhoudt, berooft je jezelf van kostbare mogelijkheden om duurzame relaties met anderen op te bouwen. Door middel van een gevel maakt u van de gelegenheid gebruik om uzelf te leren kennen en te waarderen. Op deze manier zul je afstand nemen van jezelf en steeds ongelukkiger worden. U ontneemt anderen de kans om de persoonlijkheid in u te ontdekken en kunt de vriendschap of zelfs het partnerschap van uw leven missen. 

	Denk er altijd aan dat het niet uitmaakt wat anderen over je denken. De enige mening over u die er echt toe doet is uw eigen mening. Als je dit naar buiten uitstraalt, zullen mensen zich vroeg of laat bewust worden van jou die op dezelfde manier denken als jij. Geef deze mensen de kans om het echte u te leren kennen. Begin u op uw gemak te voelen in uw situatie. U bent wie u bent en niets verandert. Als er omstandigheden in je leven zijn die je graag veranderd wilt zien, zet je je in om ze te veranderen. Maar stel niet dat het al anders is als dit niet het geval is. Blijf bij jezelf staan. Het is niet uw taak om iemand een plezier te doen. Je doel is om zelfverzekerd te zijn, eerlijk tegen jezelf te zijn en jezelf te kennen. Verlies dat niet uit het oog! 

	 

	8. Maatrelgel voor meer zelfvertrouwen: Verklaar de oorlog tegen uw angsten

	 

	Angsten zijn een zeer gevoelig onderwerp en daarom zeg ik meteen aan het begin van dit hoofdstuk dat geen enkele hulpverlener de therapie kan vervangen. Vooral geen korte handleiding. Dit hoofdstuk is bedoeld om meer moed en zelfvertrouwen te krijgen, maar niet om ernstige fobieën of angststoornissen te bestrijden. De informatie die u hieronder vindt, kan u echter helpen om een nieuw begrip van angst te krijgen en om een stevige greep te krijgen op veel dingen waar u bang voor bent. 

	Er is nauwelijks iets dat ons zoveel remt als onze angsten. Wie weinig zelfverzekerd is, heeft ook geen sterk vertrouwen in zichzelf. Wie zichzelf niet vertrouwt, staat voor een paar uitdagingen. Degenen die slechts voor een paar uitdagingen staan en zelden succes hebben, worden ongerust. We zijn bijvoorbeeld bang voor confrontaties met andere mensen of dagelijkse uitdagingen, zoals examens of hoge eisen op het werk. Soms zijn het ook lichte fobieën die het ons moeilijk maken, zoals de angst voor insecten, liften of grote groepen mensen. Individueel kunnen deze angsten onschuldig lijken, maar naarmate ze bij elkaar optellen, neemt de druk die ze uitoefenen toe. Ze beperken het dagelijks leven en beroven ons van ons zelfvertrouwen. Het is tijd om er iets aan te doen! 

	Elke angst kan worden overwonnen. Misschien is het moeilijk voor u om dat op dit moment te geloven, maar dat is het wel. Als er een angst in je kan ontstaan, kan die ook weer verdwijnen. Afhankelijk van hun ernst kan dit natuurlijk langer duren en meer actie vereisen, maar het is mogelijk. Je hoeft geen genoegen te nemen met je angsten. Het is nuttig om te kijken naar wat angst eigenlijk is. Angst is in principe een gedachte aan iets wat (nog) niet gebeurd is en misschien ook nooit zal gebeuren. Je bent bijvoorbeeld niet bang voor een lift zelf, maar voor het vastzitten erin. Er wordt echter niet gezegd dat de lift vast komt te zitten nadat je er ingestapt bent. Op dezelfde manier zijn we bang voor wilde dieren, omdat we niet gekwetst willen worden. In de regel zijn deze dieren echter volledig onschadelijk en zouden ze ons nooit schade berokkenen. Hetzelfde principe geldt ook voor moeilijke tests. We zijn bang dat we niet tegen de taak opgewassen zijn. In werkelijkheid weten we echter nog niet waar we concreet mee te maken krijgen. Pas wanneer de tijd gekomen is, kunnen we de situatie beoordelen en in de meeste gevallen vinden we dat alle angsten en zorgen ongegrond waren. 

	Vanuit dit oogpunt zijn angsten dus valse aannames die door negatieve ervaringen uit het verleden in het onderbewustzijn zijn vastgelegd. Om ze te bestrijden, is er maar één bewezen middel: ze onder ogen zien en jezelf bewijzen dat het gevreesde slechte scenario niet zal gebeuren. Ons onderbewustzijn heeft solide bewijs nodig om zijn overtuigingen te veranderen. In gewone taal betekent dit dat als je in een lift rijdt en er niet in vast komt te zitten, je de verkeerde aanname krabt die je tot nu toe hebt gehad. Als je dit dan nog een keer herhaalt, zul je aan je onderbewustzijn opnieuw het tegenovergestelde bewijzen van zijn vorige overtuiging. Je begint automatisch te heroverwegen en je angst in twijfel te trekken. 

	Dit principe werkt met alle angsten, zelfs de ernstigste. In het geval van diepgewortelde angststoornissen en fobieën moeten deze echter idealiter worden bestreden met professionele ondersteuning. Ze kunnen immers ernstige symptomen bij ons veroorzaken. Maar je kunt de minder ernstige angsten zelf aanpakken. 

	Altijd onthouden: Het feit dat iets in het verleden niet bijzonder positief was, betekent niet dat het altijd zo moet zijn. Als je eenmaal flauwgevallen bent temidden van een menigte, hoef je in de toekomst niet meer bang te zijn voor drukte. Het zal u waarschijnlijk niet meer overkomen. Dat is precies wat we onszelf moeten bewijzen. Ga je angsten onder ogen zien en laat jezelf zien dat ze ongegrond zijn. De daaruit voortvloeiende successen zullen u een gevoel van opgetogenheid geven. Ze zullen meer vertrouwen in zichzelf terugkrijgen. Hun moed wordt beloond. 

	Angst onder ogen zien is een uitstekende methode om het zelfvertrouwen en de eigenliefde te versterken. Als je nog steeds aarzelt en er geen vertrouwen in hebt, zoek dan de steun van een persoon die je volledig kunt vertrouwen. Na verloop van tijd wordt u veiliger en heeft u geen hulp meer nodig. 

	Wees moedig en ga de uitdagingen aan die je anders zou vermijden. Het gaat immers om uw zelfvertrouwen en uw kwaliteit van leven. Het is je leven en daarom bepaal je zelf hoe je je voelt. Het is helemaal aan jou. 

	 

	9. Maatrelgel voor meer zelfvertrouwen: Doen wat je al lang mist

	 

	Welke onaangename dingen stel je uit? Zijn het eenvoudige zaken, zoals huishoudelijke taken, die je al lang voor je hebt willen regelen, maar waarvoor je niet kunt overwinnen? Is het misschien iets ernstiger, zoals onbetaalde rekeningen en ongeopende brieven? Of vermijdt u misschien andere mensen met wie u een goede uitspraak zou moeten hebben? Wat het ook is, uitstel schaadt ons zelfvertrouwen. Ze veroorzaken blokkades en angsten in ons. Hoe langer we terugdeinzen voor het nemen van verantwoordelijkheid voor een onaangename zaak of situatie, hoe zwaarder de last wordt op onze schouders en in de rug van ons hoofd. 

	Zelfverzekerd zijn betekent ook dat je de zaken niet uitstelt. Een zelfbewust persoon heeft voldoende vertrouwen in zichzelf om elke situatie en uitdaging het hoofd te bieden. Je bouwt dit alles op door stuk voor stuk in te halen wat er opengeduwd is. Natuurlijk is er in het begin meer of minder moed en overwinnen voor nodig, maar het wordt uiteindelijk ook beloond. Elk klein gevoel van prestatie versterkt uw vertrouwen in uzelf. Bovendien vergroten de successen uw bewustzijn van uw vaardigheden. Ze wennen aan positief, succesgericht en zelfverzekerd handelen. Natuurlijk ontsnapt dit niet aan je onderbewustzijn en dus wordt het na verloop van tijd normaal dat je dingen bij de haren grijpt voordat ze onaangenaam worden. 

	Kijk maar eens op deze manier: Je kunt gewetensbezwaren sowieso niet voor altijd uit de weg gaan. Vroeg of laat zult u bepaalde taken moeten uitvoeren. Je moet je angsten onder ogen zien en de mensen met wie je nog steeds dringend over iets wilt praten. Uiteindelijk moet je er toch voor zorgen, dus waarom nu niet? Hoe langer u wacht, hoe meer schade u zult lijden. Of dit financiële, sociale of emotionele schade is, maakt voor ons niet veel uit. Wat zeker is, is dat u moet handelen. 

	Wanneer we iets onderdrukken of verder en verder naar de achtergrond duwen, ontstaan er innerlijke blokkades en emotionele gevoeligheid. Het is als het vegen van vuil onder het tapijt om het niet meer te zien. Uit het zicht, uit de geest. Dit kan even goed werken, maar op de lange termijn wordt het een probleem. Op een gegeven moment moet je gewoon op het metaforische tapijt tikken en er breekt een hele lawine uit. Het is precies hetzelfde met je geest. Op een gegeven moment reageer je zo gevoelig op bepaalde onderwerpen dat je vermijdingstactieken introduceert en echte omwegen maakt tijdens gesprekken om niet geconfronteerd te worden met de onderdrukte achterhoofdsknobbel. Dit gedrag past niet bij een zelfbewust persoon. Het berooft je van vertrouwen in jezelf en geeft je het onaangename gevoel van zwak te zijn. 

	Gooi het weg. Neem even de tijd om na te denken over wat je uitstelt. Maak een kleine lijst. Niemand hoeft haar te zien, doe het gewoon voor jezelf. Denk dan aan de volgende twee suggesties: 

	- Welke negatieve gevolgen kan ik verwachten als ik er niet snel mee omga? 

	- Ik zal hier vroeg of laat toch al mee te maken krijgen. Dus ik zou het nu beter kunnen doen voordat het nog erger wordt. 

	Om gezond zelfvertrouwen op te bouwen, moet je elkaar eerst en vooral kennen. Herinnert u zich dat nog? Je moet dus precies weten wat je dwars zit. Dan moet u uw eigen vertrouwen verdienen. Dit doe je door moed te tonen en eindelijk de bal aan het rollen te krijgen. Neem aan waar je tot nu toe bang voor was. De resulterende verlichting geeft u een heerlijk gevoel. Je weet dan wie je die opgetogenheid heeft gegeven: Zichzelf. En nu al ben je weer een beetje zelfverzekerder! 

	 

	10. Maatrelgel voor meer zelfvertrouwen: Uw sterktes en talenten promoten

	 

	Er is één idioom dat, hoewel vreselijk contraproductief, door de meeste mensen nog steeds wordt gebruikt. Het is, "Self-praise stinkt. Je hebt dit zeker al eerder gehoord of zelfs gezegd en je hebt deze "wijsheid" zeker voor het eerst in je jeugd ontmoet. Nu wil ik u twee interessante vragen stellen: Hoe kan men trots zijn op zichzelf en zijn capaciteiten en een gezond zelfvertrouwen ontwikkelen als men opgroeit met het principe dat zelfprezen een slechte kwaliteit is? En is het nog steeds verrassend dat de meeste mensen hun gevoel van eigenwaarde ontlenen aan de bevestiging van anderen als ze geleerd hebben dat zelfprezen geen optie is? Zoals u kunt zien, doen we onszelf geen plezier met de waarheidsgetrouwheid die in het begin werd genoemd. Zelfopvoeding stinkt niet. Integendeel. Het is heel goed voor het zelfvertrouwen om met je sterke punten en talenten om te gaan. 

	Je leeft je eigen leven en bent er verantwoordelijk voor. Daarom moet u zelf ook de bron van uw waardering en aanmoediging zijn. Als je de lof van anderen nodig hebt om je goed te voelen, maak jezelf dan verslaafd. Ze nemen afstand van zichzelf en worden van buitenaf gecontroleerd, dus allesbehalve zelfverzekerd. Daarom moet u omgaan met uw sterke punten. Waar bent u bijzonder goed in? Waar kunt u trots op zijn? Waarvoor dient uw talent? Welke vaardigheden of bijzondere expertise heeft u de afgelopen jaren verworven? Hoe vaak wordt dit in uw dagelijks leven gebruikt? Profiteert u ervan? Of ben je bang om er gebruik van te maken omdat je denkt dat het stinkt? 

	Het leven is kort. Dat maakt het des te belangrijker om je tijd te besteden aan wat je echt leuk vindt om te doen. Dit is geen privilege voor een paar of "speciale" mensen. Het is gewoon uw recht, dus maak er gebruik van. Wees niet bang om een arrogante indruk te maken als je overtuigd bent van jezelf en je mogelijkheden. Als je de hele dag niet over iets anders zou praten en het permanent onder de neuzen van je medemensen zou wrijven, zou het waarschijnlijk echt stinken. Zolang dit echter niet het geval is, kun je je volledig onbezorgd zijn. Hoe dan ook, het kan je niet schelen wat iemand anders over je denkt. We hebben dit al een aantal keren gezien. Zoals het gezegde luidt: Een leeuw is niet geïnteresseerd in wat de schapen over hem denken. Als zelfverzekerd persoon herkent u de hoge waarde van uw zelfbeeld. Het beeld dat je van jezelf hebt is veel belangrijker dan het beeld dat je aan de buitenwereld kunt geven. Dus ga je gang, wees trots op jezelf en op waar je bijzonder goed in bent. Profiteer er zo vaak mogelijk van in uw dagelijks leven. 

	In de regel zijn we bijzonder goed in de dingen die we graag doen. Als je je volledige passie, aandacht en energie investeert in iets of een project, dan komt er iets goeds uit voort. Iets om trots op te zijn. Je zult jezelf daarvoor bewonderen. Het zal je zelfvertrouwen versterken als je nieuwe inzichten krijgt over vaardigheden. Het resulterende succes zal je zelfvertrouwen versterken en het gevoel van geluk zal je zelfliefde aanwakkeren. Het enige wat je kunt doen is winnen. 

	Of je nu een instrument speelt, iets met je handen bouwt, een bepaalde sport beoefent of een boek schrijft, is geheel aan jou. Als je niet zeker weet wat je passie of talent is op dit moment, ga dan avontuurlijk te werk en probeer een heleboel dingen. Je doet dit totdat je iets hebt gevonden waar je echt van geniet en dat je met voldoening vervult. Zoiets simpels kan veel doen voor ons en ons zelfvertrouwen. Onderschat dit effect niet. 

	Vergeet nooit dat zelfopvoeding niet stinkt. Als je niet trots bent op jezelf, wie is dat dan wel? Wil je voortdurend wachten op de bevestiging van anderen en hopen dat iemand je waarneemt of gewoon zelf voor meer zelfvertrouwen zorgt? 

	 

	11. Maatrelgel voor meer zelfvertrouwen: Stop met jezelf te vergelijken

	 

	We zijn altijd bezig onszelf te vergelijken met anderen. Als we de nieuwe auto van een buurman zien, vragen we ons meteen af of die beter is dan de onze. Als we het nieuwe kapsel van een collega zien, vergelijken we haar verschijning direct met die van onszelf. Als iemand ons vertelt over zijn netto-inkomen, vergelijken we dat direct met wat hij op zijn eigen rekening ontvangt. Waar denkt u spontaan aan op dit punt? In welke situaties vergelijkt u zichzelf met anderen? 

	Vaak zijn we ook jaloers, zonder dat we het willen. Het is niet slecht, het is volkomen natuurlijk. We zien een mooi, groot huis en wensen dat we er zelf in zouden wonen. We zien een zeer succesvolle atleet en willen hetzelfde kunnen doen als hij is. We horen over het professionele succes van een vriend en ergeren ons erover dat we niet dezelfde weg hebben gekozen. Dan vergelijken we dit alles met ons eigen leven en worden we ontevreden. Het is een vergelijking waarin we alleen maar kunnen verliezen, omdat we onszelf in de regel alleen vergelijken met mensen die zich in een "betere" situatie bevinden. Voor degenen die jaloers op ons zouden zijn, hebben we weinig of geen aandacht. 

	Zelfvertrouwen gaat over het bewust zijn van het eigen leven. Als we echter voortdurend bezig zijn ons te concentreren op de successen en vorderingen van onze medemensen, gaan we weg van ons eigen leven en dus van onszelf. Er is weer sprake van een vervreemding, die het zelfvertrouwen en daarmee ook het zelfvertrouwen verzwakt. Wat kunnen we daar logischerwijs aan doen? Juist, we stoppen met onszelf te vergelijken met anderen. Hier zijn enkele nuttige informatie die u zal helpen: 

	Denk er altijd aan dat elke persoon uniek is. Iedereen heeft zijn eigen achtergrondverhaal. Iedereen heeft andere ideeën over het leven, andere vaardigheden, talenten en misschien ook wel een heel andere houding ten opzichte van succes. In principe maakt het niet uit wat anderen doen omdat het niet verandert wat je met jezelf en je leven doet. Hooguit helpt het om van tijd tot tijd over de schouder van iemand anders heen te kijken en zo een beetje motivatie te krijgen. Dat is alles wat het is. Wat verandert het succes van andere mensen in uw eigen succes? 

	Daarnaast moet je je altijd afvragen of wat je jaloers bent op anderen, wel echt in je leven past. De rijke zakenman heeft waarschijnlijk jarenlang zeer hard gewerkt, nam onberekenbare risico's en moest veel opofferen om zover te komen. Wilt u dat ook? Op dezelfde manier moet de succesvolle atleet elke dag trainen om zijn prestatieniveau te behouden. Hij heeft een uitzonderlijk streng dieetplan en moet zijn dag hard plannen zodat zijn lichaam altijd in staat is tot topprestaties. Wilt u er een paar? En zelfs de banale dingen hebben hun nadelen. Het grote nieuwe huis in uw buurt is zeker erg mooi, maar wilt u het schoonmaken, de tuin verzorgen en alle kosten dragen? 

	Zelfs als je iemand niet jaloers maakt, maar gewoon met jezelf vergelijkt, doe jezelf geen plezier. Het maakt niet uit wat de uitkomst van deze vergelijking is! Je moet je zelfvertrouwen en gevoel van eigenwaarde ontlenen aan jezelf, niet aan het feit dat je er beter uitziet dan anderen of succesvoller bent. Je bent uniek, dus wees ook uniek. Iedereen bestaat al. Dat je in je huid zit is een groot voorrecht! Haal er het maximale uit. 

	Vergelijking met anderen kost tijd en energie. Het veroorzaakt van tijd tot tijd ook zorgen, woede en hoofdpijn. Sla dat alles op. Ga gewoon zelf aan de zijlijn staan en doe je eigen ding. U zult zich dus ook met absolute zekerheid bevinden. Wees trots op de persoon die je bent. Als er iets anders in je leven is dat je wilt veranderen of verbeteren vanuit je eigen drive, dan kun je dat doen. Niemand houdt je tegen. Het motief erachter moet echter niet zijn om "beter" te worden dan anderen of om te creëren wat anderen al voor u hebben gedaan. Je motief moet zijn om gelukkiger, evenwichtiger en zelfverzekerder te worden. 

	 

	12. Maatrelgel voor meer zelfvertrouwen: Ga op schattenjacht

	 

	Zin in een kleine schattenjacht met gegarandeerd succes? De laatste methode voor een sterker zelfvertrouwen, die ik u presenteer, wordt gekenmerkt door de onmiddellijke werking, die lang aanhoudt! 

	In het dagelijks leven zijn we zo druk bezig om anderen tevreden te stellen en onszelf te vergelijken of zelfs aan te passen dat we volledig vergeten om naar onszelf en ons eigen leven te kijken. Daarom is het voor ons zo moeilijk om het goede erin te zien. Dat moet je veranderen! Neem uw pen en papier mee voor de volgende oefening. Natuurlijk kun je het zonder, maar er kunnen nog betere resultaten worden bereikt als je je gedachten op papier zet in zwart-wit. 

	Geef aan wat goed is aan en in je leven. Nee, laat de pessimistische stem in je achterhoofd alstublieft niet zeggen dat niets goed is. Er zijn natuurlijk goede dingen in je leven. Laat ik u een kleine hint geven: Wat zijn echt goede eigenschappen van u? Wat zijn de kenmerken van je personage? In hoeverre heeft u daar in het dagelijks leven baat bij? Welke unieke kenmerken heeft u? Wat onderscheidt u van andere mensen? Welke waardevolle mensen om je heen? Hoe belangrijk zijn uw vrienden en familie voor u? Welke successen hebt u tot nu toe behaald? Welke vooruitgang hebt u in uw eentje geboekt? 

	Er zijn zoveel goede dingen aan u dat u trots op kunt zijn. Wees blij met het feit dat je onafhankelijk bent, voor jezelf kan zorgen en een vrij persoon bent. Geniet van de mensen om je heen. Je bent het jezelf verschuldigd dat deze deel uitmaken van je leven. U investeert uw unieke persoonlijkheid in deze sociale banden en wordt daarom beloond met vriendschap en vertrouwdheid. Wees trots op alles wat je al bereikt hebt. Wat er tot nu toe is gebeurd is geen toeval. 

	Leer de kleine dingen in het leven te waarderen. Wees dankbaar om een vrij man te zijn in een modern deel van de wereld. Alles wat we als vanzelfsprekend beschouwen, zoals een toilet, warm water of een keuken waarin we ons voedsel bereiden, is een onbereikbare luxe voor meer dan de helft (!) van alle mensen. s Avonds op de bank gaan liggen en een film kijken? Absolute luxe. Bellen en een pizza bij u thuis laten bezorgen? Voor de meeste mensen is dit een droom die waarschijnlijk nooit uitkomt. 

	Ja, dat lijkt tegenstrijdig. Er werd ons immers eerder gezegd dat we onszelf niet moesten vergelijken. Maar het is ook belangrijk om niets als vanzelfsprekend te beschouwen. Zelfbewustzijn omvat ook het ontwikkelen van bewustzijn en aandacht voor het leven om zich heen. Hoe meer u dit alles op prijs stelt, hoe dankbaarder u zult zijn. Ze zullen zichzelf dankbaar zijn dat ze dit leven voor zichzelf mogelijk maken. Dit resulteert in meer zelfvertrouwen en eigenliefde. 

	Ga regelmatig op schattenjacht in je leven. Ontdek hoeveel goed er is. We zien het niet elke dag, maar zodra we het zien, is het goed voor ons zelfvertrouwen! 

	 

	Met deze 12 basics bent u nu goed uitgerust om uw zelfvertrouwen te versterken

	 

	Het onderwerp "zelfvertrouwen" is zeer, zeer uitgebreid en kan nog steeds voor altijd worden uitgevoerd. Aangezien dit echter een korte handleiding is, laten we het bij de tot nu toe genoemde basisprincipes en maatregelen. Wat je hebt meegemaakt, lijkt op sommige plaatsen misschien heel eenvoudig, maar dat maakt het niet minder effectief. De theorie is gemakkelijk te begrijpen. Wat de meeste mensen moeilijk vinden is de praktische uitvoering. Wees dus moedig en open-minded. Onderschat het grote effect van eenvoudige dingen niet. De deelnemers van mijn coaching zijn altijd verbaasd over hoe snel ze positieve resultaten behalen als ze zich met de eenvoudige basisprincipes gaan bezighouden. Het enige wat je hoeft te doen is dapper zijn en de eerste stap zetten. 

	Met wat je in deze gids hebt geleerd, kun je zeker een solide zelfvertrouwen opbouwen en ontwikkelen. Om dit voor u gemakkelijker te maken en uw geheugen een beetje op te frissen, zal ik kort en bondig samenvatten wat we al eerder hebben besproken: 

	1. Je vertrouwt alleen op mensen die je echt kent, dus je moet jezelf beter leren kennen. Behandel uw interesses, wensen, sterktes en zwaktes. Vergroot je bewustzijn van jezelf in de ware zin van het woord. 

	2. Stop met proberen anderen te behagen en begin jezelf te behagen. Realiseer je dat je verantwoordelijk bent voor alle vooruitgang in je leven en dat het niet uitmaakt wat anderen over je denken. Op deze manier komt weer naar voren wat u eigenlijk wilt. 

	3. Laat het nest van gewoonten, mensen en activiteiten die je om jezelf heen hebt opgebouwd. De sleutel tot uw geluk en zelfvertrouwen ligt buiten uw comfortzone. Als dit alles binnen dit bereik lag, hoef je er niet naar te zoeken. 

	4. Zorg voor je lichaam, want je hebt alleen dit lichaam. Het is direct gekoppeld aan uw zelfvertrouwen omdat u zich ermee identificeert. Hoe beter je in vorm bent, hoe trotser je bent op jezelf, je prestaties en je uiterlijk. Hoe meer aandacht je besteedt aan je gezondheid, hoe meer je jezelf waardeert. 

	5. Glimlach zo vaak als je kunt om andere mensen te besmetten en een positieve bevestiging te krijgen. Erken hoe goed je er goed uitziet en versterk je eigenliefde. Vind altijd een reden om te stoeien en gelukkig te zijn. Zo kan men veel gemakkelijker van het leven genieten. 

	6. Leer nee te zeggen. Laat uw medemensen u niet in onaangename situaties brengen. Als je je alleen concentreert op wat de anderen willen, zal wat je wilt op de achtergrond verdwijnen. Je verliest je vertrouwen. Dus zeg "nee" en investeer je tijd en andere middelen in je eigen belang om terug te keren naar jezelf. 

	7. Geen rollen spelen in het dagelijks leven, dus niemand voor de gek houden. Vooral niet uzelf. Als je oneerlijk tegenover jezelf bent, handel je in strijd met je ware aard en dus weg van je zelfvertrouwen. Ze beroven zichzelf en anderen van de kans om het unieke en bijzondere aan hen te ontdekken. Sta bij jezelf en wees altijd jezelf. 

	8. Bevrijd jezelf van je angsten. Laat dit je niet beperken in je dagelijks leven. Het is misschien niet altijd gemakkelijk, maar het is de moeite waard. Zodra je de nodige moed hebt, groeit je zelfvertrouwen met onmiddellijke ingang. U vindt er de kracht om nog meer hindernissen te overwinnen. 

	9. Ontdoen van wat je al lange tijd uitstelt. Of het nu gaat om uitstekende gesprekken met medemensen of om onvoltooide taken. Een zelfbewust persoon krijgt altijd duidelijkheid over zijn leven. Door "opruimen" en dingen in de wachtstand te doen, leer je elkaar meer vertrouwen. In de toekomst denk je bij jezelf: "Het is half zo wild. Ik heb erger gedaan dan dit. 

	10. Uw sterke punten en talenten te promoten. Het leven is kort, dus waarom zou je het uitgeven aan dingen die je niet leuk vindt? Geloof niet in verouderde slogans, zoals: "Self-praise stinkt. Als je niet in jezelf gelooft, wie dan wel? Waarom doen alsof je bescheidenheid als je zo'n goede tijd hebt om te doen waar je hartstochtelijk van houdt? Het is goed voor uw zelfvertrouwen! 

	11. Stop met jezelf te vergelijken met anderen. Het verandert niets in je leven en het brengt je nergens. In plaats daarvan, ontdek je eigenheid en geniet ervan. Wat echt belangrijk is, is wat er in je leven gebeurt. Hoe attenter en ruimdenkender je bent, hoe zelfverzekerder (in de waarste zin van het woord) je bent. 

	12. Ga op schattenjacht in je leven. Wees trots op al het goede dat je al gedaan en bereikt hebt. Voel je dankbaar voor alles wat niet vanzelfsprekend is. Op deze manier zult u zich direct tevredener voelen. Je bent trots op jezelf en verhoogt je zelfvertrouwen. 

	U bent nu goed uitgerust om uw zelfvertrouwen te versterken. Wees ruimdenkend en energiek, dan kun je alleen maar winnen! 

	 

	Slotwoorden

	Het is verbazingwekkend: we besteden aandacht aan zoveel onbelangrijke dingen terwijl we onszelf verwaarlozen. Wij zijn zelf de belangrijkste persoon in ons leven. Als we echt van anderen willen houden, moeten we eerst van onszelf houden. Als we anderen willen helpen, moeten we eerst onszelf kunnen helpen. Als we anderen een goed advies willen geven, moeten we het eerst zelf opvolgen. Alles wat goed is in het leven begint bij onszelf en bij onszelf. Daarom is zelfvertrouwen de centrale sleutel tot persoonlijkheidsontwikkeling. Ik hoop dat deze gids uw begrip van deze kwestie heeft verbeterd en u in de toekomst zal helpen om meer zelfvertrouwen, zelfvertrouwen en zelfliefde te ontwikkelen. 

	Natuurlijk was niet alles wat je leest helemaal nieuw voor je. Het maakt niet uit. Het is belangrijk om de juiste informatie samen te vatten op een manier die gemakkelijk te begrijpen en compact is. Ik hoop dat ik daarin geslaagd ben. Als je meer zelfvertrouwen wilt krijgen, zul je te maken krijgen met de eenvoudige dingen en basisprincipes. Er zijn geen geheime trucs, ook al zeggen sommige "goeroes" dat graag. De verdere ontwikkeling van je persoonlijkheid is een zeer eerlijk en logisch proces dat geduld, openheid en positief denken vereist. Aangezien u dit punt zorgvuldig hebt gelezen, ben ik ervan overtuigd dat u over deze kwaliteiten beschikt. 

	Tot slot wens ik u veel plezier en succes bij het ontwikkelen van uw zelfvertrouwen. Jezelf beter leren kennen is niet alleen ongelooflijk spannend, maar ook zeer de moeite waard. Met elke stap vooruit wordt u gelukkiger en tevredener. Ik ben blij voor u en wens u het allerbeste. 

	 

	 


Kalmte - Vind innerlijke balans door ontspanning en gewoontes

	 

	Het is niet altijd gemakkelijk en toch wenselijk om de innerlijke balans te bewaren. Want wie wil er geen diep ontspannen innerlijke houding, zelfs als de melk 's morgens vlokt, is de baan weer overvol en wordt de takenlijst langer en langer in plaats van korter. Je kunt deze externe stressfactoren niet direct door innerlijke balans veranderen, omdat sommige situaties of omstandigheden niet ten goede kunnen worden veranderd. Maar je kunt je houding ten opzichte van deze factoren veranderen en toch een grote verandering in je dagelijks leven mogelijk maken.

	Stelt u zich eens voor hoe het zou zijn als de meterslange rij bij de kassa u niet meer onder pure stress zou zetten of als de volgende verkeersopstopping de adrenaline niet meer in u zou laten stijgen? Innerlijke balans gaat niet over het onderdrukken van negatieve emoties over deze gebeurtenissen - dat zou zeer ongezond zijn - maar eerder over het veranderen van de manier waarop ze worden geëvalueerd. In de toekomst zit je niet meer achter het stuur in een file, boos en scheldend, maar maak je van de gelegenheid gebruik om te luisteren naar het hoorspel dat je begonnen bent, om je zus te bellen of om luid mee te zingen met je favoriete nummers.

	Natuurlijk zijn er nog vele andere manieren om het innerlijke evenwicht tot uitdrukking te brengen. Hoe dichter we bij onszelf staan, d.w.z. meer aandacht voor onze behoeften en minder geleid door de buitenwereld, hoe meer ontspanning we kunnen ervaren. Dat geldt ook voor "nee". Om te leren zeggen, om de omstandigheden opnieuw te evalueren en om uit te vinden wat je werkelijk wilt, ongeacht de invloeden van buitenaf. In dit boek leer je hoe je innerlijke balans in het dagelijks leven eruit kan zien en hoe je je centrum kunt vinden! Ik hoop dat je het leuk vindt om te lezen, te leren en uit te proberen!

	 

	De innerlijke balans

	 

	Een voordeel van innerlijke balans is duidelijk: we ervaren ons dagelijks leven meer ontspannen en kunnen beter omgaan met stressvolle situaties. We voelen dit in meer optimisme en een over het algemeen betere stemming in het dagelijks leven. Door de beoordeling van stressvolle situaties te veranderen, veranderen onze gedachten over deze situaties, wat weer van invloed is op onze emotionele wereld. Het resultaat is dat je emotioneel stabieler en gelukkiger bent door je innerlijke balans.

	Gevolgen van langdurige stress op psychologisch vlak kunnen bijvoorbeeld een depressie of burnout zijn. Maar het is niet op psychologisch niveau dat er iets verandert door innerlijke stabiliteit, maar ook op fysiek niveau. In stressvolle situaties, of situaties die we als stress ervaren en die we als negatief beoordelen, stijgt onze bloeddruk en komt adrenaline vrij. Dit kan voordelig zijn in gevaarlijke situaties, omdat het ons in staat stelt ons beter voor te bereiden op een mogelijke ontsnapping of verdediging - ons systeem is dan op "alert". Je kunt je voorstellen dat alledaagse fysieke processen tot stilstand komen, omdat het potentiële gevaar en het voortbestaan ervan op de voorgrond staat. Permanente stress is een aanzienlijke fysieke belasting die kan leiden tot verschillende ziekten van het cardiovasculaire systeem en het maagdarmkanaal.

	Door innerlijke balans weet je op de lange termijn psychologisch en fysiek gezonder te zijn, je meer geluk te voelen in het dagelijks leven en je beter te concentreren op je eigen behoeften. De perceptie van de eigen behoeften is een stap in de richting van een sterker innerlijk evenwicht en in de meeste gevallen verbetert dit niet alleen de relatie met onszelf, maar ook de relatie met onze medemensen.

	Wat zijn de voordelen van innerlijke balans?

	- Ze voelen zich meer geluk in het dagelijks leven.

	- U kent uw behoeften en kunt daarvoor instaan.

	- Je hebt een gezondere relatie met jezelf en je medemensen.

	- Ze zijn mentaal en fysiek beschermd tegen stressgerelateerde ziekten.

	- Je bent in een over het algemeen beter humeur.

	- U leert om situaties in uw voordeel te veranderen of opnieuw te evalueren.

	Dit zijn natuurlijk maar een paar voorbeelden, en je zult waarschijnlijk nog veel meer individuele voordelen van innerlijke balans ontdekken in de loop van dit boek en terwijl je innerlijke balans leert.

	 

	Ontevredenheid

	Ontevredenheid is waarschijnlijk het tegenovergestelde van innerlijke balans. Maar waarom zijn we ongelukkig? Bijvoorbeeld wanneer onze verwachtingen van bepaalde situaties of mensen niet worden ingelost of wanneer we niet aan onze eigen verwachtingen kunnen voldoen. Deze onvervulde verwachtingen zijn de uitdrukking van een gebrek aan evenwicht tussen de werkelijke en de gewenste toestand. Hoe wordt deze doelstaat gedefinieerd? Door onze verlangens en ideeën, die we op onze beurt weer op mentaal niveau bepalen. Zowel bewuste als onbewuste denkpatronen spelen een rol in het vormgeven van onze verwachtingen. Misschien neemt u in een situatie met onvervulde verwachtingen uw gedachten minder sterk waar dan uw ontevredenheid die tot uiting komt in emoties. We zijn ons er vaak niet van bewust dat we onze emoties vormgeven door onze gedachten.

	Maar zo vergezocht is het niet, want een verknoeide vergadering kan ertoe leiden dat verschillende mensen heel verschillende beoordelingen krijgen. Nu het positieve nieuws: We kunnen onze gedachten vormgeven en zo ook onze emoties beïnvloeden.

	Toegepast op innerlijke balans betekent dit dat zodra we zorgen voor ontspannen en evenwichtige gedachten, dit weerspiegeld wordt in onze emoties. Ontevredenheid is een kortstondige negatieve emotie die in verschillende mate een plaats krijgt in ons leven. Overigens is deze ontevredenheid op zich noch negatief, noch positief, wij beoordelen ze alleen maar negatief. Wat dacht u ervan om, als eerste stap naar meer innerlijke balans, deze ontevredenheid te zien als wat het eigenlijk is: een indicator van een kortstondige onbalans.

	Op deze manier hebben we de kans om ons leven te veranderen, ten goede! Deze ontevredenheid is een grote drijfveer om eindelijk oude structuren af te breken en nieuwe wegen in te slaan, om persoonlijke ontwikkeling in het eigen leven te verwelkomen. Laten we nu eens kijken naar wat er ontstaat in geval van langdurige ontevredenheid: stress! Van meet af aan moet een onderscheid worden gemaakt tussen nood en eustress. Nood is negatieve stress en eustress is positieve stress. Hoe ontstaat dit onderscheid? Door uw beoordeling van de stressfactor!

	 

	Stress en de fysieke gevolgen

	Het vermaak van stress heeft meestal geen grote fysieke gevolgen. Het wordt echter kritiek wanneer een stressfactor constant aanwezig is in het dagelijks leven gedurende een lange periode. Natuurlijk is onze omgang met de stressfactor cruciaal en zodra we intern in balans zijn, kunnen we verschillende uitdagingen aangaan die voorheen op een heel andere manier als negatieve stressfactoren werden beoordeeld. Als we een stresssituatie ervaren die als negatief wordt geclassificeerd, staan we meestal onder grote druk, wat resulteert in het vrijkomen van de stresshormonen cortisol, noradrenaline en adrenaline. Deze hormonen verhogen onze prestaties voor een kort moment en de fysieke processen die hiervoor niet relevant zijn, worden verwaarloosd. Wij beschouwen deze situatie als stressvol en gevaarlijk, ons lichaam reageert hierop. In de vroege geschiedenis van de mensheid waren stresssituaties vooral die situaties waarin het feitelijke voortbestaan op het spel stond. De stressvolle situaties van vandaag de dag hebben meestal niets meer te maken met de strijd om te overleven, maar ons lichaam reageert nog steeds met een intuïtieve vecht/vluchtreactie, d.w.z. het vrijkomen van de beproefde stresshormonen. Dus hoe langer een stressvolle situatie duurt, hoe minder kans er is om deze stresshormonen af te breken en we komen in een chronische staat van spanning terecht. Geen mens overleeft lang in paniekmodus of op het hoogste prestatieniveau. Op fysiek vlak kan een langdurige staat van spanning tot uiting komen in uitputting, chronische vermoeidheid, prikkelbare maag, spierkrampen, prikkelbare darmsyndroom, spierspanning, allergieën, nervositeit, tandenknarsen, nagelkauwen, problemen met de bloedsomloop, duizeligheid, hartaandoeningen en dergelijke. De lijst van mogelijke lichamelijke klachten is lang en kan er voor jou heel anders uitzien dan voor mij.

	Doe dus iets goeds voor je gezondheid en zorg voor meer innerlijke balans in je dagelijks leven. U zult zien dat u na korte tijd, dankzij een versterkt immuunsysteem, minder vatbaar bent voor ziekten, zich fitter en vitaler voelt, minder slaap nodig hebt en uw spijsvertering uitstekend functioneert. Sommige wetenschappers schrijven de vermindering van ontstekingsprocessen en kankergroei bijvoorbeeld toe aan de vermindering van stressfactoren. Uw lichamelijke gezondheid op lange termijn zou een grote motivator moeten zijn om meer evenwicht te bieden! Overigens: stress laat meestal grimmige rimpels op je gezicht achter - zodat je je innerlijke balans kunt zien!

	 

	Stress en de psychologische gevolgen

	 

	Maar niet alleen op fysiek vlak heeft stress op lange termijn gevolgen, maar ook op mentaal vlak. Onder constante druk kunnen we ons hulpeloos voelen, bepaald door anderen, overweldigd en lusteloos. Sommige mensen reageren steeds geïrriteerder, zijn in een slecht humeur en kunnen zich nauwelijks meer concentreren. Naast een slechte concentratie kunnen er ook creatieve blokkades of vergeetachtigheid optreden. Slaapstoornissen, verhoogde alcoholconsumptie, lusteloosheid, seksuele frustratie, eetstoornissen of het onvermogen om te ontspannen kunnen ook gevolgen zijn van langdurige stresssituaties. ADS, ADHD, burnout en angststoornissen kunnen ook secundaire ziekten zijn als gevolg van langdurige stresssituaties. Dit is een alarmsignaal dat de herstelfasen na stress niet lang genoeg zijn. Zo kan het hormoonniveau van het lichaam zichzelf niet reguleren en kunnen de onderhoudsmaatregelen van het lichaam niet beginnen. Op psychologisch vlak betekent het dat er geen einde komt aan de stressveroorzakende gedachten, die meestal gebaseerd zijn op angst. Enerzijds kan overbelasting door de combinatie van carrière, vrije tijd en gezin een externe factor voor stress zijn en anderzijds kan een negatieve innerlijke houding ten opzichte van verschillende situaties leiden tot intern geproduceerde stress.

	Veel mensen realiseren zich pas laat dat ze in een stresscyclus zitten, wat het gevolg is van het feit dat stress en negatieve gedachten elkaar beïnvloeden. Hoe dieper een persoon in de stresscyclus glijdt, hoe moeilijker het wordt om de mentale houding naar "innerlijke balans" te veranderen, omdat de stress de negatieve gedachten versterkt, wat op zijn beurt de stress versterkt.

	 

	De verbinding tussen lichaam en geest

	Gelukkig geeft ons lichaam ons elke seconde een signaal wat het nodig heeft. Helaas zijn de meesten van ons vergeten naar deze gevoelige boodschappen te luisteren of kunnen ze niet meer waarnemen. Dus op een ochtend worden we wakker met vreselijke nekspieren en vragen we ons af waarom we plotseling zo'n sterke pijn voelen. Plotseling komen deze pijnen echter helemaal niet, we wilden de vorige minder opdringerige tekens niet toegeven en onderdrukten ze.

	Maar waarom volgen we ons lichaamsgevoel niet langer en luisteren we niet meer naar onze aangeboren instincten? Want in gevaarlijke situaties kan het zinvol zijn om je eigen gevoelens of pijn en pijn even opzij te zetten om te overleven. Als we in een stresssituatie verkeren, is dit precies wat er gebeurt: we besteden geen aandacht meer aan onze gevoelens en fysieke tekenen. Dan moet de lunch worden geannuleerd wanneer de tijd te kort is vanwege de constante druk op de deadline. De stress waaraan we in het dagelijks leven worden blootgesteld (of die we laten gebeuren!) is vergelijkbaar met een echte levensbedreigende situatie voor ons lichaam. Als deze stressconditie langer aanhoudt, negeren we ook onze fysieke en emotionele behoeften over een langere periode om te kunnen overleven in een prestatiegerichte samenleving.

	Op deze manier nemen we elke dag meer afstand van ons lichaam totdat het eindelijk duidelijk wordt met duidelijke signalen die niet langer kunnen worden genegeerd dat de emotionele en fysieke grenzen zijn bereikt. Door middel van de verschillende oefeningen die in dit boek worden gepresenteerd, geeft u uw lichaam en geest een welverdiende pauze en leert u meer aandacht te besteden aan uw lichamelijke en geestelijke gezondheid. Je zult merken dat je na verloop van tijd minder door rationele overwegingen en meer door je sterkere intuïtie kunt handelen. Dit betekent bijvoorbeeld dat je niet meer weet dat je vandaag de dag minstens één liter water moet drinken, maar dat je dorst voelt. Op deze manier voel je ook wanneer je fysieke en emotionele grenzen zijn bereikt - dit is innerlijke balans.

	 

	Hoe het innerlijk evenwicht zich in het dagelijks leven manifesteert

	Hoe ziet een dag met innerlijke balans er dan uit? Stel je nu de vijf grootste stressfactoren in je dagelijkse leven voor en denk na over hoe het zonder hen zou zijn. Het afgaan van de wekker zou je niet in een slecht humeur brengen, een gemiste trein zou je niet van je voeten laten gaan en een gesprek met je onbeminde baas zou je niet naar de rand van de waanzin brengen. In plaats daarvan betekent het luiden van de wekker dat er een nieuwe dag vol verrassingen en kansen op je wacht, de gemiste trein is de perfecte gelegenheid om langs de bakkerij te komen en stof af te nemen van een tweede ontbijt en de discussie met de baas is een manier om de relatie tussen je baas en jou recht te trekken en mogelijk nieuwe carrièremogelijkheden te verkennen.

	Hier zijn de dagelijkse omstandigheden niet veranderd, maar de houding ten opzichte van hen en dit betekent een grote verandering voor je emotionele toestand. Zodra een zekere mate van innerlijk evenwicht is bereikt, is het ook minder moeilijk om stressveroorzakende externe factoren duurzaam te veranderen. Als je ontspannen bent, ben je eerder voorbereid op een verandering van baan of een ruimtelijke verandering, dus sta je open voor nieuwe ideeën. In de meeste gevallen brengt langdurige stress vaak het gevoel met zich mee dat je "het bos niet kunt zien voor de bomen" of dat je niet kunt genieten van het leven zelf. Innerlijk evenwicht geeft je ook de mogelijkheid om je dankbaar te voelen voor de kleinste dingen in het leven, om gelukkiger te zijn, om uitdagingen beter te beheersen en om een meer zelfbepaald leven te leiden.

	 

	Veerkracht

	Het kleine woordje "stress" is al lang geleden een veelgebruikte mode term geworden, en niet zonder reden. Het aantal geestesziekten als gevolg van overmatig gebruik, met name op de werkplek, neemt voortdurend toe en steeds meer mensen voelen de gevolgen van langdurige stress bij de verslechtering van hun geestelijke en lichamelijke gezondheid. In de afgelopen jaren is het aantal dagen dat verloren gaat als gevolg van psychische aandoeningen dramatisch gestegen - en dit aantal blijft stijgen. Het is dan ook niet verwonderlijk dat wetenschappers zich steeds vaker afvragen wat mensen helpt om beter bestand te worden tegen stress: Veerkracht - een schijnbaar onzichtbare kracht die sommige mensen ongelooflijk veerkrachtig maakt.

	De term komt uit de materiaalkunde en beschrijft een stof die na zware blootstelling terugkeert naar zijn oorspronkelijke vorm. In het psychologische veld beschrijft veerkracht dus het vermogen om ook na zware stress de weg terug naar zichzelf te vinden, de weg terug naar het innerlijk evenwicht te vinden en gezonde grenzen te stellen aan het omgaan met stressvolle situaties. We komen steeds meer in een levenssituatie terecht waarin we niet langer luisteren naar onze fysieke, intuïtieve signalen, maar ons vooral richten op de boodschappen die we van buitenaf ontvangen en ons eigen gedragsrepertoire maken.

	Al in de kindertijd is de basis gelegd voor dit verzet. Belangrijk hierbij is een betrouwbaar persoon van vertrouwen, het nemen van verantwoordelijkheid in lijn met ontwikkeling, de mogelijkheid tot persoonlijke groei, voortdurende ondersteuning, sterke rolmodellen, persoonlijke vrijheid en gezonde grenzen. Natuurlijk heeft niet ieder mens in zijn jeugd precies deze middelen tot zijn beschikking en daarom zijn we allemaal verschillend resistent tegen stress. Gelukkig hebben wij als volwassenen ook de mogelijkheid om onze weerstand te versterken door middel van verschillende methoden.

	 

	Wat zorgt ervoor dat de innerlijke balans wankelen?

	 

	We zijn in balans als we volledig bij onszelf zijn en onze individuele doelen nastreven, in ons ritme leven en onze eigen ideeën volgen - met andere woorden, heel aandachtig leven. Natuurlijk kunnen we op zoek gaan naar de redenen voor onze eigen onbalans in externe factoren, maar dit helpt ons meestal maar in beperkte mate. Vindt u uw baan te zenuwslopend? Dan heb je er misschien al enige tijd over nagedacht om van baan te veranderen. Als je al in een slecht humeur zit als je aan je collega's denkt, kan een nieuwe werkplek met een nieuwe omgeving helpen. Kan: Je weet immers niet of de nieuwe collega's echt mooier zijn. In de meeste gevallen is het dus niet voldoende om de externe factoren die bijdragen aan een stressvol dagelijks leven te veranderen, maar een groot deel van ons innerlijk evenwicht hangt af van interne factoren, d.w.z. gedachtenconstructies.

	Daarom is dit boek gewijd aan externe factoren en hun optimalisatie, maar vooral aan het veranderen van onbewuste en bewuste denkprocessen. Als tien mensen bij een bushalte wachten en de bus lijkt voor altijd te wachten, leidt dit niet tot frustratie bij alle tien mensen en in dit geval kunnen deze tien mensen de externe stressfactor (de bus die te laat aankomt) niet veranderen. De een of de ander noemt een taxi, sommigen schreeuwen elkaar uit en anderen lijken de situatie niet te benadrukken. Het geheim zit dus niet in de situatie zelf, maar in de manier waarop we ermee omgaan. Er zijn verschillende mentale constructies die bijdragen aan een stressvol dagelijks leven. In dit hoofdstuk gaan we dieper in op de meest voorkomende van deze mentale constructies, maar eerst kijken we naar de veranderingen in externe factoren.

	 

	De externe factoren veranderen

	Er zijn mensen die in een wolk van muggen kunnen zitten en nog steeds genieten van de zonsondergang. Je hoeft dit soort persoon niet te zijn, tenzij je een boeddhistische monnik wilt worden. Wat ik wil zeggen is dat er situaties zijn waarin het de moeite waard is om de externe factoren te veranderen. Voor sommigen lijkt deze bewuste verandering een ontsnapping, voor anderen is het de basis voor een ontspannen dagelijks leven. Het is veel moeilijker om van de zonsondergang te genieten als je elke minuut gebeten wordt door een mug. Het kan helpen bij het vinden van een nieuwe stoel of het gebruik van muggenspray. Ook al is de verandering van mentale constructies zeer effectief, toch kunnen we de externe factoren zo aangenaam mogelijk maken.

	Neem minstens 30 minuten de tijd om op te schrijven welke externe factoren je verleiden om negatieve emoties te koesteren en in een staat van stress te komen. Dit kan de eeuwig zeurende baas zijn, het ongezonde dieet, de lawaaierige buren, de kapotte auto of de vermiste vakantie. Overweeg in een tweede stap welke van deze factoren u ten goede zou kunnen veranderen. Het veranderen van deze factoren heeft uiteindelijk een impact op uw denken. Laten we er bijvoorbeeld van uitgaan dat de schijnbaar eindeloze chaos in uw huis regelmatig stress veroorzaakt. Je zou er nu natuurlijk op kunnen mediteren en in het reine kunnen komen met de situatie, maar je zou er ook radicaal van af kunnen komen. Als je de puinhoop opruimt, komen er veel emoties naar boven en zul je nadenken over nieuwe strategieën om de volgende chaos te vermijden. Zo creëert u de basis voor meer orde, zet u de extra stap om uw gedrag te veranderen (minder winkelen) en geeft u uzelf de kans om de oorzaken van de chaos aan te pakken. En precies dit soort reflectie is de derde stap: hoe kunnen de ongemakkelijke externe factoren/situaties ontstaan en hoe kun je dit in de toekomst vermijden, dus wat heb je ervan geleerd?

	 

	Onbewuste denkpatronen ontdekken

	Een groot deel van onze gedachten is onbewust en ontstaat onbewust. Dat betekent dat we niet zomaar tegen elkaar kunnen zeggen: "O, ja, ja, ik wilde niet meer onder deadline druk komen te staan. Helaas is het niet zo eenvoudig. Maar we kunnen proberen om meer en meer te weten te komen over onze onbewuste denkpatronen door de situaties waarin we reageren met stress en andere negatieve emoties van dichterbij te bekijken. Een voorbeeld: Als uw kind echt wil praten over de noodzaak om 's morgens en 's avonds zijn tanden te poetsen met overdreven discussies. De meeste situaties kunnen veel effectiever met kalmte en een helder hoofd naar het positieve worden gekeerd dan onder druk en stress. Hier te weten komen waarom het gedrag van een ander dergelijke gevoelens in ons oproept, kan ons meer ontspanning brengen. Want hoe bewuster we worden van onze deels onbewuste denkprocessen, hoe meer ontspannen we kunnen omgaan met de bijbehorende situatie.

	In het geval van het hardnekkige poetsen kan het zijn eigen angst voor de tandarts, de angst voor het oordeel van andere mensen ("Het kind heeft slechte tanden, het is de schuld van de ouders!"), de angst voor het gebrek aan invloed op het kind of iets heel anders! Wat zijn uw Top 5 situaties waarin u zeer snel reageert op stress en irritatie? Neem de tijd om de angsten op te schrijven die achter deze negatieve emoties schuilgaan. Vaak is het de angst voor gebrek aan erkenning, voor sociale achteruitgang of verandering. Alle angsten hebben een kleine gemeenschappelijke kern: gebrek aan zelfvertrouwen. Zelfvertrouwen leren is een levenslange taak en elk conflict stelt ons in staat dit zelfvertrouwen een beetje uit te breiden. Wat zijn uw angsten? In de sectie over de verschillende methoden om de innerlijke balans te versterken vind je enkele inspiraties om de meest voorkomende angsten te overwinnen.

	 

	Obstructieve gedachten: Onvermogen

	Angsten ontstaan wanneer we in bepaalde gedachten geloven. Als je bijvoorbeeld denkt dat je niet in staat bent om een bepaalde uitdaging aan te gaan, dan is dat in dit geval waar. Omdat je niet in staat bent om jezelf te bevrijden van je belemmerende gedachten om het probleem op te lossen. Meestal koesteren we deze obstructieve gedachten niet alleen sinds gisteren, maar al vele, vele, vele jaren, en daarom merken we ze niet verder op. Zij maken praktisch deel uit van de mentale inventarisatie en wij handelen volgens hen. Als we onszelf bijvoorbeeld niet in staat achten om nieuwe wegen in te slaan, nieuwe dingen te leren en zo de vaardigheden te leren die nodig zijn voor een positieve verandering. Als je jezelf een tijdje observeert, moet je luisteren naar de volgende aanval van woede of de volgende stressvolle situatie om te zien welke overtuigingen diep in je gedachten begraven liggen. Dit werkt misschien niet meteen, maar als je steeds opnieuw nadenkt over je gedrag, kom je steeds dichter bij je overtuigingen.

	Je wilt al heel lang je eigen bedrijf beginnen, maar je denkt: "Dat kan ik toch niet! Vraag jezelf dan af waarom je precies denkt dat je dat niet kunt. Zelfstandig kunnen zijn is immers geen geheime kunst meer, maar kan professioneel worden voorbereid en in de praktijk worden gebracht door middel van vakliteratuur, coaching en seminars. De feiten spreken 99% tegen uw veronderstelling van onbekwaamheid, dus het moet een verborgen angst zijn. Is het de angst voor mislukking, de angst voor publieke nederlaag of de angst voor verandering? Dat zijn allemaal heel normale angsten, die in ieder van ons min of meer aanwezig zijn en die overwonnen moeten worden! In het praktische deel van dit boek vindt u suggesties voor het overwinnen van verschillende angsten.

	 

	Belemmerend denken: Perfectionisme

	Degenen die intern in balans zijn, zijn niet bang voor perfectionisme. Wat is er met u aan de hand? Omdat er geen ruimte is voor angst voor fouten, omdat fouten niet langer worden gezien als negatieve bezuinigingen, maar als leermogelijkheden en uitdagingen voor verdere ontwikkeling. Natuurlijk moeten we veel energie steken in onze professionele en particuliere projecten en ons best doen, maar dit bespaart ons geen fouten. We zijn allemaal mensen en zouden imperfectie vanaf vandaag moeten vieren, omdat het ons leven spannend maakt en ons onze ontwikkelingsmogelijkheden laat zien.

	Maatschappelijk gezien zijn fouten niet welkom. Maar wie intern evenwichtig is, concentreert zich niet op het oordeel van andere mensen, maar op zijn eigen oordeel en dat kan ondanks een vergissing heel positief zijn. In plaats van het eeuwige perfectionisme na te streven en jezelf te stunten voor fouten, zou je je eerder moeten afvragen waarom je deze fout überhaupt maakt? Laten we zeggen dat u regelmatig fouten maakt in uw belastingaangifte. Misschien heb je gewoon niet veel motivatie om je belastingaangifte te doen? Dit is niet per se verrassend, maar ook in andere situaties kunnen fouten ons wijzen op onopgemerkte behoeften en wensen: Je bent regelmatig te laat voor je werk. Ok, verkeer kan een mogelijke reden zijn, maar misschien is deze job al lang niet meer zo veeleisend, de werksfeer is slecht of de betaling oneerlijk.

	Perfectionisme weerhoudt ons er in de meeste gevallen van om flexibel te blijven, om onszelf in vraag te stellen en om onze fouten te zien als mogelijkheden voor leren en ontwikkeling. Ja, ontwikkeling betekent meestal ook verandering en dit kan een beangstigend effect hebben op sommige mensen. Maar waarom niet iets nieuws proberen?

	 

	Hinderliche Gedanken: Grenzeloosheid

	De meeste mensen die niet ontspannen zijn, kennen deze gedachte en het heeft verstrekkende gevolgen. Grenzeloosheid in het beroepsleven komt tot uiting in de wens om de baas te behagen, in het bijzonder, ongeacht de eigen behoeften. Overwerk is niet langer een zeldzaamheid en vrije tijd en privéleven zijn nu een prioriteit ver achter het werk. Wanneer we in dergelijke structuren vallen, accepteren we onszelf meestal als uiterst ijverig en toegewijd. Maar welke toegevoegde waarde heeft dit op het idee van opoffering gebaseerde gedrag voor ons op de lange termijn? Een kleine, omdat permanente stress ernstige gevolgen kan hebben voor de geestelijke en lichamelijke gezondheid.

	Zodra we onze grenzen niet langer bewust waarnemen en onszelf beginnen op te offeren voor de doelen van een ander mens, negeren we onze eigen behoeften. Natuurlijk lokt de baas met een promotie en een betere werkpositie, maar tegen welke prijs? Zou u deze toewijding en dit grenzeloze offer ook gebruiken voor de realisatie van uw eigen doelen of gaat het misschien om de erkenning van een zogenaamd "betere" persoon? Op het moment dat we onze eigen beperkingen beginnen te negeren en te hard werken om de dromen van anderen te realiseren, moeten we een stap terug doen en ons afvragen waarom we dit werk als onze eerste prioriteit zien. Niet zelden is het niet de vreugde van het werken zelf die erachter zit, maar complexen en angsten. De angst voor sociale achteruitgang, de angst om alleen gewaardeerd te worden voor prestaties, of de angst om zogenaamd belangrijke relaties in gevaar te brengen.

	Het stellen van gezonde persoonlijke grenzen is een uiting van zelfvertrouwen en een sterk gevoel van eigenwaarde, omdat slechts in zeer weinig gevallen andere mensen aandacht besteden aan het stellen van gezonde grenzen voor hen - en dat is juist, want het is uw taak om deze grenzen te stellen en aan te houden. Nu denk je misschien: "Overwerk en extra werk zijn mijn enige kans om mijn professionele positie te verbeteren! - Nee, dat ben ik niet. Waarom zou je de tijd van overwerk niet gewoon gebruiken om je opleiding privé te bevorderen of om verdere kwalificaties te verwerven? Hardnekkige ambitie zal je zelden tot je doel brengen en als je toch bereid bent om veel tijd te besteden aan het veranderen van je professionele positie, doe dat dan alstublieft effectief en met toegevoegde waarde!

	 

	Belemmerend denken: Betrokkenheid tonen

	Op het moment dat de erkenning en mening van externe personen belangrijker wordt dan het eigen oordeel, negeren we onze individuele persoonlijke grenzen. De meningen van andere mensen kunnen uiteenlopen: "Kinderen moeten op de leeftijd van een jaar op de kleuterschool zitten", "Degenen die niet minstens één keer per week sociaal betrokken raken, verdienen geen plaats in onze samenleving". Of "Men moet redelijk gekleed zijn". Natuurlijk is het fijn om je plaats in de maatschappij te hebben, om geliefd te zijn bij de buren en gewaardeerd te worden door de familie, maar wat is deze erkenning waard als we onze eigen mening en onze eigen manier van leven als minder waardevol beschouwen? Het is zeker de moeite waard om ervoor te zorgen dat de kinderen naar het ballet gaan en dat de hond op zaterdag naar de hondenschool gaat. Als je dan nog regelmatig sociale betrokkenheid, ouderavonden, Pilates-cursussen, kleuterschoolfeesten, bedrijfsfeesten en dergelijke toevoegt, dan is het jaar snel gepland, zonder dat je zelf hoeft te beslissen.

	Zodra we ons realiseren dat een bepaalde activiteit ons onder stress en druk zet, moeten we ons afvragen waarom we in de eerste plaats aan deze activiteit willen deelnemen. Is het echt onze interesse in de activiteit zelf of volgen we gewoon de mening van andere mensen? Luister op deze punten keer op keer naar jezelf om uit te vinden wat je motiveert om precies deze activiteiten uit te voeren. Zijn ze bang om de boot te missen of niet aan de sociale verwachtingen te voldoen? Hoe zit het met uw eigen mening over deze kwesties? Sommige overbodige activiteiten kunnen eenvoudig uit de planning worden verwijderd en voor andere activiteiten zijn er prachtige alternatieven te vinden. Betrokkenheid is belangrijk wanneer er tijd en vrede voor is. Wat is belangrijker dan betrokkenheid? Uw gezondheid, uw ontspanning en uw geluk.

	 

	Obstructieve gedachten: Zelftwijfel

	Ik kan dat niet of anderen kunnen het beter? Heb je ooit zo'n gedachte gehad? Dan knaagt de zelftwijfel aan je en kan je je innerlijke balans heel mooi uit balans brengen. Zelftwijfel kan zich op veel verschillende manieren manifesteren. Terwijl de een aarzelt om te solliciteren naar een betere functie vanwege "gebrek aan kwalificaties", aarzelt de ander om het management van een privé- of professioneel project te benaderen omdat "anderen het zeker beter kunnen". Ja, er zal altijd iemand zijn die betere kwalificaties heeft of een project beter zou kunnen managen, maar het is een feit: je kunt het ook doen.

	We zijn allemaal schepselen die in staat zijn om te leren en beschikken over een ongelooflijk aantal mogelijkheden voor verdere opleiding en training. Het is dus niet de uitdaging zelf die je stoort, maar eerder je zelftwijfel die je ervan weerhoudt om de eerste stap in de goede richting te zetten. Welke taken en uitdagingen heb je niet aanvaard in je leven als gevolg van zelftwijfel? En om welke reden? Vaak ligt de angst om te falen en niet opgewassen te zijn tegen een taak achter de zelftwijfel. Dit is echter zelden gerelateerd aan de werkelijke vaardigheden en vaardigheden!

	Hoe zijn zelftwijfel en innerlijk evenwicht met elkaar verbonden? Hoe evenwichtiger je wordt - bijvoorbeeld door de methoden die in dit boek worden voorgesteld - hoe eerder je in staat zult zijn om de verborgen angsten achter je excuses te ontmaskeren en jezelf te wijden aan het realiseren van je dromen. Met een groeiende focus op je eigen behoeften, leer je zelftwijfel/vrees te onderscheiden van daadwerkelijk gebrek aan kennis of vaardigheden. Dan bent u een stap dichter bij het realiseren van uw werkelijke wensen. De diepe ontevredenheid veroorzaakt door zelftwijfel is zeker een vijand van innerlijk evenwicht!

	 

	Obstructieve gedachten omzetten

	Het herkennen van deze belemmerende gedachten, waarvan er natuurlijk veel meer is dan in dit boek beschreven, is de eerste stap. De volgende stap is het vinden van de reden voor deze negatieve mentale patronen en de derde stap is het vaststellen van positieve mentale patronen. Deze volgorde kan worden beheerst door mindfulness. Mindfulness kan op verschillende manieren in het dagelijks leven worden geïntegreerd, zoals ervaren in de presentatie van de verschillende methoden voor meer innerlijke balans later in het boek.

	In het begin is het waarschijnlijk erg moeilijk in een situatie waarin je onder acute stress staat, waar de volgorde van "het herkennen van gedachten, het vinden van redenen, het transformeren van gedachten" een bijna onoplosbare taak wordt. In zulke stressvolle situaties handelen ze niet vanuit een ontspannen positie, maar vanuit de instinct-gecontroleerde ontsnappingsmodus. Je zult dus niet in staat zijn om uit deze situatie te geraken zonder een beetje oefening, ook al is het je doel om meer innerlijke balans in het dagelijks leven te ervaren.

	Dus mijn tip is om hier wat voorbereidend werk te doen en jezelf elke dag te wijden aan enkele mindfulness en reflectie oefeningen. Op deze manier oefen je elke dag bewust van jezelf te zijn, je eigen angsten te doorgronden en de verschillende mentale patronen te herkennen. Hoe meer je weet over jezelf en de redenen voor je manier van denken en doen, hoe makkelijker het is om ze ten goede te veranderen. Maar voordat u aan uw praktijk begint, moet u zich eerst een beetje bezighouden met het onderwerp hoe nieuwe gewoonten in het dagelijks leven moeten worden geïntegreerd!

	 

	Integratie van nieuwe gewoonten in het dagelijks leven

	 

	Misschien heb je de zin "Maak je er dan gewoon niet van streek ..." meerdere keren in je leven gehoord. En hoe is deze aanbeveling voor u tot stand gekomen? Waarschijnlijk kon je gewoon niet "gewoon" niet "gewoon" niet opgewonden raken, gewoon niet "gewoon" niet boos worden en dus maakte deze zin geen groot verschil in je leven. Maar waarom kunnen we niet gewoon niet opgewonden raken? Omdat onze gedachten onze emoties en een groot deel van onze gedachten onbewust en onbewust ontstaan.

	Het is dus niet verwonderlijk waarom we niet "gewoon" kunnen stoppen met ons zorgen te maken over de kapotte batterij van de mobiele telefoon of het uitverkochte favoriete drankje. Om een diepgaand innerlijk evenwicht te bereiken is dus meer nodig dan een kleine zin en dat is precies waar dit hoofdstuk over gaat. Niet alle methoden zijn geschikt voor u of voor u - kies dus meteen de methoden die u leuk vindt en oefen ze regelmatig. Want net zoals je door standvastigheid en regelmaat negatieve onderbewuste en onbewuste overtuigingen hebt opgebouwd, moet je nu met standvastigheid en regelmaat werken aan het opbouwen van positieve overtuigingen. Ik raad je aan om minstens één methode per dag gedurende 15 minuten te gebruiken en deze tijd langzaam maar zeker te verhogen.

	Na een paar weken kunt u terugkomen op dit hoofdstuk en ontdekken dat een voorheen oninteressante methode nu toch aantrekkelijk klinkt. Sluit dus op dit moment geen oninteressante methoden voor de eeuwigheid uit, maar blijf openstaan voor deze methoden en durf ze op een later tijdstip te benaderen. Elke methode heeft zijn eigen voordelen en effecten waar u op de lange termijn van kunt profiteren. Hoe u deze methoden precies kunt integreren in uw dagelijks leven, kunt u er nu achter komen!

	 

	Accepteren van een nieuwe gewoonte

	Misschien voel je je nu al een groot enthousiasme en wil je alle methodes nu al uitproberen? Ik raad dit af, omdat we gemiddeld 30 dagen nodig hebben om een nieuwe gewoonte met succes in ons dagelijks leven te integreren en tot die tijd is het leren van een nieuwe gewoonte voor ons behoorlijk vermoeiend. Dus mijn tip is: Neem niet meer dan één methode per week. Soms is het zelfs voldoende om een maand aan de ene methode te besteden en dan een andere uit te proberen. Of u kunt direct de methode vinden die bij u past en u kunt alle andere methoden om innerlijke balans te leren verbergen. Dit is dus uw eerste taak: alle methoden zorgvuldig doorlezen en een methode kiezen. Ga hier naar gelang je buikgevoel en vertrouw op je intuïtie. Het heeft geen zin om de voor- en nadelen van elke methode zorgvuldig af te wegen, want uiteindelijk hangt het minder af van de methode dan van uw toepassing!

	De eerste 30 dagen is de integratie van een nieuwe gewoonte in het dagelijks leven, want je moet je lichaam en geest dagelijks overtuigen van het belang van de nieuwe gewoonte. Ik kan uit eigen ervaring zeggen dat het niet eenvoudig is om elke dag een half uur te besteden aan meditatie of yoga. Ook al is het heel duidelijk dat deze nieuwe gewoonte op de lange termijn voor meer ontspanning en geluk zal zorgen. Wij mensen zijn wezens van gewoonte en geven de voorkeur aan het snel waarneembare succes, dat bijvoorbeeld in yoga slechts beperkt is. Omdat deze methoden slechts in beperkte mate gericht zijn op het beloningssysteem op korte termijn, hebben we veel motivatie nodig totdat de nieuwe gewoonte daadwerkelijk een gewoonte is geworden en we de eerste successen op lange termijn voelen.

	 

	Toepassing van verschillende methoden

	In de volgende hoofdstukken leer je verschillende methoden om je innerlijke balans te verbeteren. Deze methoden zijn onderverdeeld in verschillende gebieden: Ontspanningstechnieken, reflectie en alledaagse structuren. Zoals u weet heeft het veranderen van alledaagse structuren slechts een beperkte zin, maar het kan een belangrijk middel zijn om het innerlijke evenwicht te herstellen. Zeker als u te veel afspraken en verplichtingen heeft. Hoewel deze kunnen worden gezien als minder stressvol met een ontspannen innerlijke houding, moeten ze toch worden gezien als een uitdrukking van ongezonde grenszetting op een alledaags niveau. En het opnieuw instellen van de eigen grenzen gebeurt met en door het opbouwen van innerlijke balans.

	De verschillende ontspanningstechnieken dienen om u te voorzien van een dagelijkse oase van rust in uw dagelijks leven. Ongelijke mensen hebben niet alleen het probleem om de hele tijd onder stress te staan, maar maken ook van de gelegenheid gebruik om deze stress te verminderen en het lichaam weer veel te zeldzaam te maken uit de staat van stress. Op deze manier leert u steeds weer te ontspannen en uzelf echt te trakteren op de dringend noodzakelijke vrije tijd. En de reflectie? Reflectie is enorm belangrijk om zichzelf beter te leren kennen, de motieven voor actie te achterhalen en angsten beter te herkennen. Door het regelmatig oefenen van reflectie verhogen we onze zelfbewuste mindfulness en nemen we onze behoeften beter waar. Naast het veranderen van alledaagse structuren en het bewust waarnemen van ontspanningseenheden, helpt reflectie om de onderliggende angst voor stress te doorgronden en te overwinnen.

	Samen hebben deze drie factoren een sterk effect, zodat u snel veranderingen zult merken. In de eerste week is het raadzaam om een ontspanningsmethode te proberen, in de tweede week om zich te wijden aan een reflectieoefening en op zijn vroegst in de derde week te beginnen met het veranderen van de dagelijkse structuren. Probeer een methode minstens vier weken uit, want alleen dan kun je uitgebreid beoordelen of deze methode echt bij je past. Na een maand merkt u enkele veranderingen in uw gedrag en denken en ervaart u waarschijnlijk een beetje meer ontspanning en evenwicht in uw dagelijks leven. Na de eerste maand kunt u maximaal eenmaal per week een nieuwe methode toevoegen aan uw dagelijks leven - minder is meer!

	 

	Methoden voor een sterker innerlijk evenwicht: Ontspanningstechnieken

	 

	Er zijn vele manieren om innerlijke balans te bereiken, waaronder verschillende ontspanningstechnieken. Niet al deze technieken zijn geschikt voor u en dat hoeft niet te gebeuren. Het kan voldoende zijn om één of twee van deze technieken in uw dagelijks leven te integreren en zo voor een beetje ontspanning te zorgen. Gedurende deze tijd kan je lichaam de stresshormonen die vrijkomen tijdens de spanningsfase afbreken en zorgen voor celregeneratie, metabolisme en andere vitale fysieke processen.

	Deze rustperiode is ook optimaal voor je geest, want het geeft je de mogelijkheid om negatieve gedachtenpatronen een tijdje te laten rusten, je batterijen op te laden en de dag fris te beginnen. In ons dagelijks leven zijn er maar weinig natuurlijke kansen om zich terug te trekken voor een paar minuten en daarom is het uw taak om voor deze kleine dagelijkse pauzes te zorgen. Het is belangrijk dat u deze ontspanningssessies altijd op hetzelfde moment en op dezelfde plaats doet, zodat er een duidelijke gewoonte ontstaat en zowel uw geest als uw lichaam zich verbinden met de tijd en plaats van deze ontspannende pauze.

	Op de lange termijn krijgt u een betere ontspanning, wat natuurlijk in grote mate bijdraagt aan de effectiviteit van deze ontspanningsoefeningen. Al na een paar weken zul je merken dat deze kleine dagelijkse pauzes je energieker, rustiger en meer ontspannen maken. Het is echter belangrijk dat ze deze nieuwe gewoonte consequent toepassen, vooral in de eerste 30 dagen, om echt succes te voelen. Je innerlijke varken zal proberen je op alle mogelijke manieren af te houden van je plan, de meest uiteenlopende angsten zijn immers sterke bondgenoten van het innerlijke varken. Deze methoden zullen je helpen om een mindfulere benadering van jezelf te cultiveren.

	Al deze ontspanningstechnieken kunnen thuis of op een andere ongestoorde plek worden uitgevoerd. Als je denkt dat je professionele ondersteuning nodig hebt op de een of andere plaats, kun je je aansluiten bij de juiste groepen!

	 

	Yoga Nidra

	Je hebt zeker al eerder van Yoga gehoord, maar heb je ook van Yoga Nidra gehoord? In Yoga Nidra ben je zowel wakker als slapend - de zogenaamde yogaslaap. Deze toestand is optimaal om de uitgeputte reserves aan te vullen en de geest te laten rusten.

	Het woord Nidra komt uit de oude Indiase taal Sanskriet en betekent slaap. Deze slaap betekent echter niet slaap 's nachts, maar yogaslaap. In de yogaslaap is je lichaam in diepe ontspanning terwijl je zintuigen volledig actief zijn en je geest wakker is. Het voordeel van yoga-slaap is dat niet alleen de fysieke energie wordt opgeladen, maar vooral ook de innerlijke mens tot rust komt en kracht kan putten uit deze rust, wat in deze vorm niet mogelijk is tijdens een normale nachtrust.

	En zo kun je Yoga Nidra thuis uitproberen:

	- Ga met comfortabele kleding op een comfortabel oppervlak liggen. Misschien heeft u een klein kussen, een oogmasker en een lichte deken nodig.

	- Concentreer je dan volledig op je adem totdat je lichaam en geest in een ontspannen toestand komen. U kunt zich altijd herinneren dat u zich nu ontspant.

	- Zodra je ontspannen bent, begin je met je aandacht op je voeten door je lichaam te lopen. Elk deel van het lichaam individueel en bewust waarnemen.

	- Nu zie je je adem zoals die door je lichaam stroomt en elk deel van je lichaam beïnvloedt. Je zult spanningen, pijn en soortgelijke sensaties waarnemen - accepteer ze als je huidige staat.

	- Van tijd tot tijd zullen gedachten in je hoofd komen, zonder oordeel waarnemen en loslaten. Op dit moment word je waarnemer van jezelf.

	- Keer terug naar het dagelijks leven na 15 minuten door elk deel van je lichaam individueel te ontwaken.

	Op het internet vind je geweldige begeleide Yoga Nidra oefeningen die je zullen helpen om aan de slag te gaan in deze praktijk.

	 

	Dagelijkse beweging

	Het is niet langer een geheim, maar veel te weinig mensen proberen elke dag in beweging te blijven en dit is een van de gemakkelijkste manieren om stress te verminderen en evenwichtiger te worden. Natuurlijk is onze overleving niet afhankelijk van hoe fit ons lichaam is voor vele generaties. De noodzaak om daadwerkelijk dagelijks te bewegen wordt daarom niet gegeven. Om spanning en stress te verlichten, is dagelijkse lichaamsbeweging ideaal, en als je tot nu toe nog geen plezier hebt gehad met sporten, is het simpelweg omdat je nog niet het type oefening hebt gevonden dat bij jou past.

	Maak er dus uw zaak van om een sportieve activiteit te vinden die u ook leuk vindt. Want als je moet worstelen met een fitnessprogramma, zul je weer snel reageren met frustratie en stress. Als je bijvoorbeeld op sommige dagen niet eens weet waar je al je opgebouwde energie moet stoppen, dan is spinning of vechtsport misschien wel de juiste keuze voor jou. Of hou je van het idee om langs een beekje door het bos te joggen en een constant uithoudingsvermogen te tonen over een langere periode? Nog anderen kunnen het beste uitschakelen in teamsporten. Als u de energie voor dit alles mist, dan zijn meditatieve sporten zoals Qi Gong of Tai Chi meer geschikt voor u - probeer het uit!

	Soms hoeft het niet per se een vaste sport te zijn, want ons dagelijks leven biedt voldoende mogelijkheden voor fysieke activiteit. U kunt bijvoorbeeld op de fiets naar het werk en uw auto achterlaten, of u kunt met uw kinderen voetballen en niet alleen op de bank zitten.

	 

	Qi Gong

	Qi Gong en Tai Chi zijn vaak verward. Qi Gong gaat over stilte en het innerlijke proces, terwijl Tai Chi gaat over de volgorde van bepaalde bewegingen, die kan variëren van snel en langzaam tot acrobatisch en explosief.

	Qi Gong gaat over het herstellen van de verbinding tussen lichaam en geest en het versterken van het zelfbewustzijn - ideaal om de innerlijke balans in het eigen leven te herstellen. Qi Gong, die uit China komt, gaat over werken met de levensenergie: Qi is de levensenergie, gong is praktijk.

	Door de reguliere Qi Gong beoefening versterkt u uw immuunsysteem, uw lichaam, uw mobiliteit, verhoogt u uw zelfbewustzijn en kunt u zich volledig ontspannen. Dit combineert ademhalings-, bewegings- en meditatieoefeningen die de levensenergie die in het lichaam stroomt stimuleren en blokkades in het lichaam afbreken.

	Een voorbeeldige oefening in Qi Gong om de ontspanning te verhogen werkt als volgt:

	- Ga rechtop staan met uw voeten schouderbreed uit elkaar.

	- Je armen hangen losjes aan je zijkant van het lichaam, je handpalmen naar achteren gericht.

	- Stelt u zich nu eens voor hoe uw stuitje naar beneden zinkt, alsof het door een gewicht wordt getrokken.

	- Ga rechtop staan en stel je voor dat je van het hoekpunt naar boven wordt getrokken.

	- Loop nu met je aandacht van top tot teen door je lichaam en neem de spanningsgebieden waar.

	- Zodra u volledig ontspannen bent, keert u met uw aandacht terug naar uw dagelijks leven.

	Natuurlijk heeft de kunst van Qi Gong nog veel meer praktische oefeningen om je te helpen je innerlijke balans te herstellen. Om de bewegingssequenties correct te leren, is het een goed idee om een Qi Gong cursus te volgen.

	 

	Wandelingen

	Iedereen zou in staat moeten zijn om wandelingen in het dagelijks leven te integreren, maar ze zijn nog steeds een effectief middel tegen stress. Tijdens een wandeling worden alle spiergroepen, ledematen en organen gelijkmatig belast. Wandelen is een van de meest natuurlijke vormen van menselijk voortbewegen en heeft daarom geen mogelijkheid tot overbelasting van individuele lichaamsdelen. Wandelen verhoogt de zuurstoftoevoer naar het lichaam en verbetert de bloedcirculatie. Dit heeft niet alleen een positief effect op ons immuunsysteem, diverse ontstekingsprocessen en het cardiovasculaire systeem, maar ook op onze concentratie, onze prestaties en onze stemming. Bovendien scheiden onze spieren de Interleukine-6 molecule af tijdens wandelingen, wat niet alleen vroegtijdige veroudering van de huid voorkomt, maar ook de vetverbranding en de toevoer van voedingsstoffen naar de spieren stimuleert.

	Maar dat is nog niet alles, want tijdens het lopen wordt het eetlustremmende hormoon ghreline geproduceerd en komen de hormonen serotonine en endorfine vrij. Dit verklaart de positieve effecten op lichaam en geest. Het is daarom raadzaam om ongeveer 30 minuten per dag te wandelen, idealiter niet langs een drukke weg, maar in een rustige, natuurlijke omgeving. Bij het lopen worden stresshormonen in het lichaam afgebroken en komen er steeds meer gelukshormonen vrij. De monotone beweging stelt ons in staat om ons volledig aan onze gedachten te wijden en daarbij komen we daadwerkelijk een of andere intuïtie tegen in het omgaan met stressvolle situaties!

	 

	Tai-Chi Chuan

	Tai-Chi Chuan, kortweg Tai-Chi, wordt vaak beoefend om stress te verminderen. U heeft waarschijnlijk al een beeld van de meditatieve Tai Chi bewegingen in uw hoofd. Ook al is de ontspanning met Tai-Chi eigenlijk alleen de weg naar spiritueel ontwaken, toch worden de cursussen van deze sport zelfs overgenomen door ziektekostenverzekeraars, omdat de methode zeer effectief is tegen langdurige stress.

	In Duitsland wordt Tai-Chi ook wel "schaduwboksen" genoemd en ja, schaduwboksen behoort tot de vechtsporten en is zelfs de meest beoefende vechtsport wereldwijd. De oorsprong van Tai-Chi ligt in China, waar de krijgskunst als volkssport wordt beoefend. En ook u kunt het innerlijke evenwicht ervaren met deze krijgskunst die al eeuwenlang beproefd is.

	En zo kunt u thuis ontspannen met Tai Chi:

	- Zet je voeten ongeveer op heupbreedte uit elkaar.

	- Laat uw armen aan de zijkant van uw lichaam hangen met uw handpalmen naar buiten gericht.

	- Hef en laat uw armen een paar keer omhoog en laat uw armen zakken met de handpalmen naar boven gericht terwijl u inademt en uitademt.

	- Breng nu beide handpalmen samen voor je borst en trek een liggende figuur voor je in de lucht met je handen naast elkaar.

	Dit is een mogelijke oefening als kennismaking met de leer van Tai Chi. U kunt zich op deze manier door de ruimte bewegen door bepaalde bewegingsreeksen aan elkaar te rijgen. De langzame en precieze uitvoering laat geen stress en geen hectiek toe, hier gaat het om precisie en de hoogste concentratie. Het regelmatig oefenen van deze fysieke en mentale rust helpt je om deze balans met je mee te nemen in het dagelijks leven. Op het internet vindt u nog veel meer suggesties en in elke grotere stad vindt u professionele Tai Chi leraren die u kennis laten maken met de kunst van Tai Chi.

	 

	Creativiteit

	Creatief leven is een prachtige manier om ruimte te geven aan opgebouwde emoties en om jezelf een welverdiende pauze te gunnen. Zelfs als je er op dit punt van overtuigd bent dat je geen creatief talent hebt, kun je nog steeds creatief zijn. Want in ieder van ons is er een min of meer verborgen vermogen om creatief te zijn en iets te creëren. Daarnaast gaat het er bij deze oefening niet om de Rembrandt van de 21ste eeuw te worden en een indrukwekkend werk te presenteren aan critici van buitenaf, maar eerder om door middel van creatieve expressie de verborgen emoties de vrije loop te laten, d.w.z. op een artistieke manier met zichzelf te communiceren. Het is aan u om te beslissen hoe u creatief wilt zijn.

	Misschien heb je altijd al willen schilderen, ben je een goede danser of schrijver. Vooral als je al lange tijd onder stress staat, is het moeilijk om creatief te zijn. Creativiteit is iets wat we vooral kunnen beleven als we in een ontspannen toestand verkeren. Hoe vaker je voor je scherm of aan de piano zit, hoe gemakkelijker je je je terugtrekt uit het dagelijks leven en je artistieke expressie beleeft.

	Creativiteit is te vergelijken met een spier die je de afgelopen weken, maanden en jaren minder of helemaal niet getraind hebt. De eerste trainingen zullen dus vermoeiend zijn, maar de inspanning zal de moeite waard zijn omdat je beloond wordt met een prachtige kans om stress te verminderen en te verwerken. Reserveer regelmatig tijden in uw dagboek, waarin u zich volledig kunt wijden aan de expressie van uw creativiteit. Wees moedig en probeer nieuwe mogelijkheden van artistieke vormgeving en expressie uit!

	 

	Binauraal klopjacht

	Heb je ooit gehoord van Binaurale Beats? Binaurale beta's zijn muziekstukken met frequenties afgestemd op onze hersengolven. De hersengolven die tot nu toe wetenschappelijk zijn onderzocht zijn de volgende:

	- Delta golven met 1-3 Hz: Deze hersengolven komen voor in diepe slaap en in trance.

	- Theta golven met 4-7 Hz: Deze hersengolven ontstaan tijdens de slaap en treden op tijdens diepe meditatieve toestanden.

	- Alpha golven met 8-12 Hz: Deze hersengolven komen in een ontspannen toestand voor.

	- Bètagolven met 13- meer dan 100 Hz: Deze hersengolven geven de wakkere toestand aan. Frequenties boven 30Hz worden geassocieerd met een waakzame toestand die gekenmerkt wordt door stress (positieve en negatieve stress).

	U kunt zich nu voorstellen wat voor soort binaurale beats bijzonder nuttig zijn voor ontspanning: Binaurale beats met alfa golven en 8-12 Hz. Deze tracks zijn bijvoorbeeld gratis te beluisteren op YouTube. Terwijl u naar deze tracks luistert, worden uw hersenen aangepast aan de frequentie van de track, waardoor het voor u gemakkelijker wordt om te ontspannen. Dus je hersenen beginnen dezelfde frequenties te produceren, waardoor je in een ontspannen toestand terechtkomt.

	De Binaurale Beta's kunnen op elk moment gebruikt worden: In de trein, in een warm bad of mediterend

	 

	Mindfulness-meditatie

	Emotionele uitbarstingen komen voor in het hersengebied dat de amygdala wordt genoemd. Door een verhoogde aandacht zijn we in staat om een ander deel van de hersenen te versterken, de prefrontale cortex. We stappen dus af van een directe, overprikkelde uitbarsting van emotie naar een meer aandachtige omgang met onze emoties. Dit betekent niet dat we onze emoties op dit moment onderdrukken, maar dat we er anders mee leren omgaan. De prefrontale cortex wordt afgesloten door langdurige stress omdat de prefrontale cortex een vrij nieuw hersengebied is en het lichaam in noodsituaties terugkeert naar de oudste hersengebieden. Door de prefrontale cortex te versterken, maak je het mogelijk om jezelf bewuster en aandachtiger waar te nemen.

	Oefen mindfulness meditatie dagelijks gedurende minstens 10 minuten en verhoog deze tijd - sommige mensen mediteren twee uur per dag en je zult snel begrijpen waarom. Kies een rustige en ongestoorde plek voor uw meditatie, draag comfortabele kleding, zit in elkaars verlengde op de grond, leg uw handen losjes op uw knieën, sluit uw ogen en begin dan met de volgende meditatie:

	- De volgende keer dat u uitademt, ontspant u geleidelijk aan uw lichaam: hoofd, gezicht, kaak, schouders, romp, armen, handen, benen en voeten.

	- Concentreer u vervolgens gedurende tien minuten op uw ademhaling zonder deze aan te tasten.

	- Let op de veranderingen die zich in je lichaam voordoen wanneer je ademt: De borstkas, bijvoorbeeld, tilt en daalt.

	- Voel hoe elke adem je van energie voorziet.

	- Er zullen zeker een of twee gedachten door je hoofd stromen. Als je ze waarneemt, evalueer ze dan niet en keer altijd terug naar je ademhaling.

	- Probeer aan het einde van deze meditatieoefening te voelen hoe je lichaam en geest tot rust zijn gekomen. - Open je ogen en keer langzaam terug naar je dagelijkse leven met je bewustzijn.

	Hoe vaker je deze oefening doet, hoe gemakkelijker het voor jou zal zijn om snel in een ontspannen staat te komen en deze gedurende de hele periode van meditatie in stand te houden. Je lichaam en geest hebben de kans gehad om uit de staat van spanning te stappen en je kunt je meer aandacht besteden aan je dagelijkse leven.

	 

	Progressieve spierontspanning

	De progressieve spierontspanning heeft veel te maken met de afwisseling tussen spanning en ontspanning en nog meer met de mogelijkheid om los te laten. Leren loslaten is een belangrijk instrument voor al diegenen die vaak in het verleden en de toekomst denken, maar zelden in het hier en nu. Natuurlijk is het belangrijk om na te denken over de toekomst of om ervaringen uit het verleden te heroverwegen, maar alleen zolang deze gedachten waarde toevoegen aan ons heden. Misschien kun je het idee van een gemiste deadline niet loslaten en ben je daarom bang om nieuwe, interessante en spannende projecten met een korte deadline aan te pakken. Het loslaten van stress is leerzaam.

	De progressieve spierontspanning kan in alle rust thuis of midden in de natuur worden gedaan - precies waar je het nodig hebt en waar je het wilt. In het ideale geval ligt u gedurende de hele oefening op een comfortabele ondergrond, uw armen liggen losjes naast uw lichaam en uw voeten vallen licht naar buiten. De handpalmen zijn naar beneden, je ogen zijn gesloten en je kaak is ontspannen. Hier gaan we:

	- Adem een paar keer diep in en uit. - Let goed op, want je ademhaling voorziet je van energie en verspreidt zich over je hele lichaam.

	- Nu begint het met de spanning en ontspanning van de verschillende spiergroepen! Buig je armen, klamp je handen in vuisten en draai je armen, handen en schouders nu actief aan gedurende ongeveer 7 seconden. Bij het uitademen na 7 seconden zet je je armen weer neer, ontspan je en voel je de zwaarte en warmte van je armen en handen.

	- Daarna gaat het verder met de gezichts- en nekspieren, de borst-, buik- en rugspieren en de voet- en beenspieren.

	- Als je alle spieren in je lichaam gespannen hebt, voel je de ontspanning zich over je hele lichaam verspreiden. - Na een paar minuten opent u uw ogen en keert u met uw aandacht terug naar het dagelijks leven.

	Voer deze ontspanningsoefening dagelijks uit om het kalmerende effect op uw lichaam diep en langdurig te voelen!

	 

	Humor tonen en je eigen lach herontdekken

	Misschien heb je op dit moment geen zin om te lachen, maar lachen is eigenlijk een geweldige manier om de spanning los te laten en je te concentreren op wat het belangrijkst is. Lachen activeert niet alleen honderden spieren in het hele lichaam, maar geeft ook grote hoeveelheden van de gelukshormonen dopamine, serotonine en endorfine vrij. Tegen deze combinatie hebben stresshormonen van nature geen kans meer en worden ze verminderd. Wanneer was de laatste keer dat je hartelijk lachte en weet je nog hoe ontspannen, evenwichtig en bevrijd je je daarna voelde?

	Bij toenemende stress daalt ook het dagelijks gelach. En als je denkt dat je in de loop der tijd vergeten bent te lachen, dan heb ik goed nieuws voor je: humor is leerzaam. Is er een betere manier om het innerlijke evenwicht te herstellen dan om hartelijk te lachen? Ga voortaan meer openstaan voor humor en ga op zoek naar grappige situaties. Hoe zit het met je sociale omgeving, welke mensen hebben daar veel humor en maken je vaak aan het lachen? Omring jezelf vaker met grappige, vrolijke mensen! En natuurlijk kunt u naar cabaret gaan, komedies kijken of humoristische boeken lezen.

	Er zijn veel manieren om het leven een beetje makkelijker en meer ontspannen te maken, ook al werkt het niet van de ene op de andere dag. Wat voor soort humor heb je en hoe kun je jezelf minstens één keer per dag laten lachen? Het leven is slechts zo ernstig als wij het nemen. En trouwens: humor maakt ons niet alleen sexy, het versterkt ook ons immuunsysteem, verbetert onze cognitieve vermogens, is een teken van intelligentie, activeert verschillende hersengebieden en kan ons zelfs hoog maken!

	 

	Methoden voor een sterker innerlijk evenwicht: Reflectie

	 

	Reflectie leert ons ongelooflijk veel over onszelf en geeft ons de kans om positiever om te gaan met onszelf, met uitdagingen en met onze medemensen. We herkennen bijvoorbeeld negatieve emoties en nemen ze niet langer aan als een kans om overhaaste, zogenaamd verlossende beslissingen te nemen. Onze besluitvorming wordt dus veel effectiever!

	Door ons eigen gedrag in conflictsituaties te observeren, kunnen we ook kalmer reageren en streven naar een oplossing van het conflict in plaats van egoïstisch gedrag (schuldige attributie). Conflicten, mislukkingen of fouten worden dan geen nachtmerries meer, maar leermogelijkheden waarvoor we onszelf helemaal niet hoeven te veroordelen. Zelfs zelfmedelijden vindt geen plaats meer met een attente beschouwing van de eigen persoon, omdat we ons lot kunnen accepteren zoals het is.

	Dus in de toekomst kun je je energie steken in het optimaliseren van je capaciteiten in plaats van je ontevredenheid, stress en woede te laten verdampen. Hoe beter we onszelf kennen, hoe beter we betere prioriteiten en gezondere grenzen kunnen stellen, onze eigen doelstellingen kunnen identificeren en met motivatie en vertrouwen positieve veranderingen kunnen doorvoeren.

	Reflectie kan zeer verschillende gezichten hebben. Terwijl de een er de voorkeur aan geeft om een week naar een klooster te verhuizen, oefent de ander dagelijks zelfreflectie door middel van avondevaluatie. In dit hoofdstuk vindt u een aantal suggesties die u hopelijk zullen helpen om de juiste reflectie voor u te vinden en het deel van uw leven te maken.

	 

	Verhoging van het zelfvertrouwen

	Het verhogen van het gevoel van eigenwaarde is enorm belangrijk voor het herstel van het innerlijk evenwicht. Wat is er met u aan de hand? Want we zullen alleen gezonde maatregelen nemen als we het ook echt de moeite waard zijn. Bent u belangrijk genoeg voor uzelf om veranderingen aan te brengen voor meer ontspanning en evenwicht in uw leven, zelfs als dit kritiek van buitenaf kan betekenen? Ons gevoel van eigenwaarde is onze beste vriend, want alleen door een gezond gevoel van eigenwaarde zijn we gemotiveerd om gezonde beslissingen te nemen en onszelf met hen te vertrouwen.

	De oorzaak van een laag zelfbeeld is vaak de kindertijd. Niet alle mensen mochten via hun ouders ervaren hoe belangrijk, liefdevol en sterk ze zijn. Maar maak je geen zorgen, je kunt op elk moment bijpraten. In plaats van vaak je eigen zwakheden te verwijten en ze tot je persoonlijke vlaggenschip te maken en jezelf te vergelijken met zogenaamd onbereikbare afgoden, moet je jezelf met veel liefde, respect en geduld behandelen. Dit omvat het accepteren van externe complimenten, het regelmatig prijzen van jezelf voor succes en vooruitgang, en het niet vergelijken van jezelf met andere mensen. Andere mensen bevinden zich niet in uw situatie en hebben gewoon andere voorwaarden. Twee levens zijn niet te vergelijken. Het is beter om jezelf te vergelijken met jezelf en je vooruitgang te zien!

	Om de innerlijke criticus het zwijgen op te leggen, moet je elke dag een beetje tijd nemen om kritisch beoordeeld gedrag opnieuw te spelen en alternatief gedrag te overwegen. De buurman behandelde u opnieuw ongelooflijk respectloos, omdat uw winkelmandje een paar seconden in het trappenhuis stond? Heb je jezelf zelfverzekerd en zelfverzekerd kunnen verdedigen of zijn de woorden in je keel blijven steken? Overweeg dan voor dergelijke situaties hoe je de volgende keer respectvol, duidelijk en ondubbelzinnig een einde kunt maken aan deze onooglijke ontmoetingen.

	 

	Het vinden van acceptatie en het waarnemen van de feedback

	Accepteer uw huidige situatie, uw gevoelens en ook uw fysieke conditie. Dat klinkt grappig voor u? Het accepteren van de huidige situatie is echter een logische en belangrijke stap. Wat triggert het in u als u een feit niet wilt accepteren? Waarschijnlijk spanning! En spanning is een duidelijke boodschapper van dreigende stress, omdat je op dat moment een negatief oordeel hebt geveld over een aandoening. Je weet al dat je persoonlijke houding ten opzichte van de omstandigheden je emoties met betrekking tot deze aandoening beheerst.

	Het is dus niet verwonderlijk als je in onnodige en extra stress komt door het gebrek aan acceptatie van je situatie. Ik zeg niet dat je plotseling van je rugpijn moet houden of je huidige situatie als perfect moet beschouwen, maar ik raad je gewoon aan om de situatie te zien voor wat het is: een veranderlijke toestand. Je hebt dus de mogelijkheid om je gevoelens en je fysieke signalen precies waar te nemen en zonder oordeel te accepteren. U kunt al uw negatieve emoties en ook de fysieke gevolgen van langdurige stress en onbalans precies als zodanig waarnemen. Op het moment dat je je emotionele en fysieke feedback waarneemt zonder oordeel, heb je een grote stap gezet! U heeft als het ware een inventarisatie of inventarisatie van uw situatie uitgevoerd en kan op basis hiervan stappen ondernemen om deze te optimaliseren.

	Niet iedereen is in staat om direct zelfacceptatie te oefenen. Het kan nuttig zijn als u minstens 15 minuten per dag de balans opmaakt. Je schrijft op welke aspecten van je huidige situatie je niet wilt accepteren en probeert dan precies deze aspecten te accepteren als een uitdrukking van een veranderlijke staat: "Ik accepteer dat ik op dit moment erg geïrriteerd ben. Dit is een uitdrukking van een kortstondige overbelasting. U zult snel merken dat u van kritisch denken over uzelf en uw situatie overgaat op een gerichte probleemoplossende houding!

	 

	Oefen een positieve houding - bekijk de dingen vanuit een andere invalshoek

	Vaak zijn het niet de situaties zelf die ons onder druk zetten, maar onze beoordeling van de situatie. Een positieve houding ten opzichte van stressvolle situaties, d.w.z. de situatie vanuit een volledig nieuw perspectief bekijken, kan de druk en de stress dus verminderen. En ook al klinkt het in eerste instantie misschien alsof je voor jezelf liegt, dit nieuwe optimisme zal al snel een gelukkige gewoonte worden van een attente en evenwichtige houding. Besteed voortaan minstens 15 minuten per dag aan het uitzoeken hoe stressvolle situaties opnieuw te definiëren en te evalueren.

	Hier is een voorbeeld: de conflictrijke relatie met de buren was vroeger een reden om in een gespannen toestand te vervallen. Met andere woorden, de conflictbeladen relatie met de buren kan een prachtige gelegenheid zijn voor ruimtelijke verandering, voor een nieuw begin of voor het aanleren van een grote verscheidenheid aan conflictbeheersingstechnieken. Zelfs de wachtrij bij de kassa van de supermarkt hoeft niet per se negatief te worden beoordeeld. Dit kan ook een goede manier zijn om een korte, leuke boodschap aan je beste vriend(in) te schrijven, een interessant boek naar je smartphone te downloaden of met mensen om je heen te praten.

	Tijdens je dagelijkse bezinning schrijf je op welke situaties stress in je hebben veroorzaakt. Probeer in een tweede stap zo objectief mogelijk naar de situatie te kijken. Een defecte auto is een defecte auto en hoeft geen middelgroot familiedrama te worden. Welke alternatieve perspectieven kunt u op deze situatie werpen? Heeft de situatie die de stress veroorzaakt mogelijk ook zijn voordelen of biedt het zelfs mogelijkheden voor verdere ontwikkeling? Hoe onpersoonlijker je naar een bepaalde situatie kijkt, hoe groter de kans dat je je perspectief op de situatie verandert en de positieve aspecten ervan ziet.

	 

	Afzien van zelfmedelijden en de rol van het slachtoffer

	Zwemmen in zelfmedelijden en zich overgeven aan de rol van slachtoffer is helemaal niet moeilijk. En soms doet het ons goed, omdat het ons een extra motivatie geeft om ons verder te ontwikkelen in het leven en nieuwe dingen te durven. Zo kan zelfmedelijden zijn goede kanten hebben, zolang we er maar niet helemaal in wegzakken. Het leven loopt niet altijd in perfecte banen, maar geeft ons vaak de kans om nog een echte inspanning te leveren. Als zelfmedelijden echter een gewoonte wordt, dan is er niet veel te voelen van het genezende effect en drijven we af naar een soort slachtofferrol. Dit betekent dat wij geen verantwoordelijkheid meer nemen voor onze huidige situatie, maar ons hulpeloos, genegeerd, buitengesloten en waardeloos voelen. Dat is het tegenovergestelde van zelfvertrouwen.

	Op de lange termijn kan dit leiden tot lusteloosheid en zelfs depressiviteit. Zodra we ons op ons gemak voelen in de slachtofferrol, dragen we de verantwoordelijkheid over. De daders, de anderen die het goed doen, zijn immers de boosdoeners en het leven zelf heeft je oneerlijke kaarten gespeeld. Dan is het de hoogste tijd om weer verantwoordelijkheid te nemen voor je eigen situatie en je af te vragen: hoe had het kunnen gebeuren? Wat heb ik aan deze situatie bijgedragen? En hoe kan ik dergelijke gebeurtenissen in de toekomst vermijden? Zichzelf uit de slachtofferrol werken betekent dat je jezelf oefent in zelfreflectie en niet aflatende eerlijkheid tegenover jezelf. Dus, als je meer zelfmedelijden toont dan mededogen voor jezelf, is het tijd om de meest voorkomende zelfmedelijdensscenario's en het bijbehorende onderzoek bij te houden om deze lang gevestigde structuren te doorbreken.

	 

	Een stresslogboek bijhouden

	Het bijhouden van een stresslogboek kan helpen bij het vaststellen van de werkelijke oorzaken van de stressrespons. Veel mensen zien de tekenen van een stressreactie over het hoofd, maar dit is precies het moment waarop een interventie kan plaatsvinden. Dus neem minstens een week de tijd om jezelf goed in de gaten te houden. Let op de volgende punten:

	- Wat zijn de tekenen van een dreigende stressrespons?

	- Welke fysieke en psychische symptomen van stress kan ik in mezelf waarnemen?

	- Wanneer reageer ik gestrest

	- Welke gedachten heb ik in deze stressvolle situatie?

	- Waar komt de druk die tot de stressreactie leidt vandaan? Externe of interne factoren (externe omstandigheden of verwachtingen van uzelf)?

	- Hoe ga ik om met de stress?

	U zult dit protocol gebruiken om snel te weten te komen in welke situaties u zich gestrest voelt, hoe de stress zich normaal gesproken manifesteert en hoe u gewoonlijk met die stress omgaat. Dit helpt u niet alleen om naderende stresssituaties in de toekomst te herkennen, maar ook om uw gedrag aandachtiger te sturen. Een volgende stap, na het herkennen van individuele gedragspatronen, is het heroverwegen. Een aantal van de methoden die in dit boek worden gepresenteerd, zullen u helpen om een nieuw perspectief op onveranderlijke situaties te creëren. Daarnaast kunt u overwegen welke reactie u kunt gebruiken om stressvolle situaties minder stressvol te maken.

	Het stressprotocol heeft bijvoorbeeld aangetoond dat je tijdens de lunch altijd bijzonder geïrriteerd bent. Dit kan te wijten zijn aan een gebrek aan ochtendsnack en een korte pauze aan het begin van de lunchpauze. En in plaats van 's middags met de oorlogvoerende collega te praten, zou je haar beleefd kunnen laten inzien dat je in een later stadium bereid bent om mogelijke conflicten op te lossen. Vaste gedragingen zijn niet altijd direct herkenbaar, vandaar dat een stressprotocol een sterke hulp kan zijn om dit onbewuste en bijna intuïtieve gedrag te laten zien.

	 

	Dankbaarheid en plezier

	We zijn vaak zo gespannen dat we meestal vergeten dankbaar te zijn en te genieten, maar dit zijn precies twee houdingen die ons leven ongelooflijk verrijken. Misschien heb je al eerder dezelfde ervaring gehad: Ze haasten zich van de ene afspraak naar de andere en hebben dus geen tijd om te genieten van het heerlijke weer of het grandioze eten. Hoe meer we onder stress staan en onszelf onder druk zetten, hoe minder tijd we nemen om te genieten en dankbaar te zijn voor de kleine dingen in het leven die het leven zo de moeite waard maken.

	De kunst van het voelen van dankbaarheid en het serieus kunnen genieten van momenten is een uitdrukking van innerlijke balans. Soms is het voldoende om jezelf met deze krachtige, positieve emoties op te laden door tijdens de lunchpauze bewust te genieten van een thee of door dankbaar te zijn om de eekhoorns in de bomen te zien klimmen. Je kunt er een gewoonte van maken om deze dankbaarheid en het plezier terug te laten komen in je dagelijkse leven. Neem de volgende dagen of weken 's avonds een beetje tijd en denk na over het verloop van de dag: Welke momenten van je dagelijks leven verdienden een beetje meer aandacht en dankbaarheid, welke momenten van je leven hadden je meer kunnen genieten? Maak er een punt van om meer aandacht te besteden aan deze aspecten van je dagelijks leven. Door het dagelijks te onthouden, zal je bewustzijn snel klaar zijn voor dankbaarheid en plezier in het dagelijks leven.

	Misschien heb je het gevoel dat je het niet verdient om jezelf te verwennen of te genieten van iets. Zet deze manier van denken terzijde, want het heeft niets met de werkelijkheid te maken en is slechts een uitdrukking van ongezonde denkwijzen die dringend ruimte moeten maken voor nieuwe denkwijzen. Het meest populaire excuus is dan "Ik heb geen tijd om van dit moment te genieten of er dankbaar voor te zijn". Dit is niet helemaal waar, want je stelt de prioriteiten voor je leven en als het een van je prioriteiten is om meer rekening te houden met de mooie kanten van het leven, dan heb je tijd genoeg. Uw huidige dagelijkse leven heeft zeker veel mooie momenten van plezier voor u in petto, maar wat dacht u ervan om uzelf bewust te verwennen? Denk na over wat plezier voor u betekent. Is het de ongestoorde tijd alleen in een café of verblijft het in een boekhandel? Bouw meer situaties in je dagelijkse leven in, die je met grote dankbaarheid vult!

	 

	Methoden voor een sterker innerlijk evenwicht: Dagelijkse structuren

	 

	Veranderende alledaagse structuren kunnen grote veranderingen veroorzaken op mentaal en emotioneel niveau. In dit hoofdstuk leert u enkele mogelijkheden kennen voor het veranderen van alledaagse structuren. Dit omvat de taalkundige structuur, de structurering van uw doelstellingen en taken, evenals uw gebruikelijke aanpak van deze taken. Natuurlijk zijn er nog veel meer mogelijkheden om je dagelijkse leven meer ontspannen en effectief te maken en je zult in je eentje de juiste veranderingen voor je vinden naarmate je innerlijke balans vordert.

	We zijn mensen, we ontwikkelen en groeien voortdurend, onze behoeften zijn aan verandering onderhevig, maar als we eenmaal klaar zijn met onze opleiding, verliezen velen van ons de flexibiliteit en aanpassing van het dagelijks leven aan onze eigen behoeften. De toenemende eisen van werk, gezin en vrije tijd worden een steeds krapper wordend net, dat slechts weinig aanpassing mogelijk maakt - tenzij we heel actief en bewust in precies deze richting handelen. Mensen handelen gewoonlijk om het leven van alledag gemakkelijker te maken voor zichzelf.

	Het is echter van fundamenteel belang en gezond om deze structuren van tijd tot tijd in twijfel te trekken en, indien nodig, te herschikken. Vooral in tijden waarin we ons niet optimaal in balans voelen, kan de verandering van alledaagse structuren een effectief middel worden. Lees eerst de voorgestelde optimalisatiemaatregelen door en beslis vervolgens welke van deze veranderingen u het meest inspireren. Natuurlijk hoef je niet volgens één methode te stoppen, maar kan je je dagelijkse structuren geleidelijk aan verrijken met de verschillende methoden.

	 

	Het woord "moet" en zijn verwanten

	Het woord "must" zet de meeste mensen onder druk. En dat is ook niet verwonderlijk, het is immers duidelijk een uitdaging met een bijna meeslepend karakter. Het woord "moet" heeft ook deze boodschap. We worden vaak door de buitenwereld gevraagd om het woord "must" te zeggen: "De documenten moeten 's avonds klaar zijn". Of "We moeten naar de bruiloft van XY naar München". En vaak, zonder aarzelen, nemen we precies deze boodschap in deze dwangmatige vorm over, hoewel er slechts in zeer weinig gevallen een belangrijke reden voor is.

	Veel erger is echter wanneer we deze houding aannemen en onszelf en andere mensen onder dezelfde druk zetten als onze "must"-eisen: "Ik moet deze taak voor morgen hebben volbracht". Het woord "must" heeft niet noodzakelijkerwijs een positieve connotatie en daarom moeten we het eenvoudigweg uit ons vocabulaire schrappen. Ook termen als "probleem", "moeilijkheid" of "onmogelijk" (en nog veel meer) wijzen ons op één ding in het bijzonder: Tot onze vermeende grenzen. Al deze negatieve connotaties dragen niet echt bij aan onze ontspanning en daarom moeten we ze uitwisselen. Deel één van deze methode is om in de volgende week veel aandacht te besteden aan de contexten waarin je termen met een negatieve connotatie gebruikt.

	Idealiter schrijf je deze woorden op, want het tweede deel van deze methode gaat over het vinden van positieve alternatieven voor deze woorden en het bewust gebruiken ervan in het dagelijks leven. Bijvoorbeeld, "problemen" worden dan "uitdagingen", het gazon "hoeft niet gemaaid te worden" (wat echt niet nodig is.....), maar "kan" of "kan" gemaaid worden. En zo wordt het "voedselprobleem" een "verandering in de voeding" en ontstaan er nog veel meer mogelijkheden. Onze taal is een uitdrukking van onze gedachten en we hebben de mogelijkheid om onze gedachten aandachtiger waar te nemen door een meer bewuste omgang met onze taal, om ze op deze manier te veranderen. Deze veranderde denkpatronen hebben een positief effect op je humeur, motivatie en balans!

	 

	"Nee" zeggen

	Nee" zeggen is voor veel mensen ongelooflijk moeilijk, maar waarom is dat zo? U kunt zich waarschijnlijk het antwoord voorstellen: Onze angsten. Laten we eerst kijken waarom "nee" zeggen fundamenteel belangrijk is. Elke keer als we een taak op ons nemen die niet bij onze behoeften past, hadden we "nee" moeten zeggen. Het feit dat we deze taken desondanks op ons nemen, betekent dat we onszelf op ons nemen. In plaats van af te wegen welke taken we in de context van onze eigen gezondheid met een goed geweten en zonder stress aankunnen, richten we ons op de behoeften en ideeën van andere mensen. Uit angst om prestige te verliezen, relaties in gevaar te brengen of professionele kansen te missen, beperken we onszelf, negeren we onze behoeften en plaatsen we onszelf op de achtergrond in ons eigen leven.

	Houd de komende weken nauwlettend in de gaten bij het nemen van uw beslissingen. Veel beslissingen zijn routine geworden en kunnen daarom niet meer als beslissingen worden herkend. Het is bijvoorbeeld normaal geworden dat u voor de lunch met uw collega betaalt of naar het einde van de stad rijdt voor boodschappen voor familieleden. We nemen elke dag duizenden beslissingen en veel daarvan zijn routine geworden, zodat we ons dagelijks leven überhaupt onder de knie kunnen krijgen. Het zou verschrikkelijk zijn als we ons moesten afvragen of dit bij de minste inspanning de juiste weg is. Deze oefening gaat vooral over de grotere beslissingen.

	In het beste geval schrijf je je beslissingen op het moment dat je ze neemt. In het begin zult u slechts enkele beslissingen opmerken, maar dit zal meer en meer met meer aandacht gebeuren. Bedenk dan in een rustige minuut waarom je de beslissing hebt genomen en of je eigenlijk tevreden bent met je beslissing. Welke alternatieve keuzes zouden er zijn geweest en wat zou hebben bijgedragen aan uw evenwicht? Hoe bewuster u wordt van uw keuzes en behoeften, hoe vaker u gezonde beslissingen kunt nemen.

	 

	Afschaffing van multitasking

	Ja, multitasking lijkt de perfecte manier om zoveel mogelijk taken te combineren. Maar laten we eerlijk zijn: hoe effectief bent u als u vier taken tegelijk uitvoert? Inmiddels hebben studies aangetoond dat multitasking onze efficiëntie en productiviteit niet verhoogt, maar verlaagt. En de verklaring is simpel: om ons volledige potentieel te realiseren, hebben we een groot mentaal vermogen nodig en dit wordt geblokkeerd door de verdeling van onze concentratie in verschillende taken. Ik bedoel dat ik nog nooit een topatleet bij de training heb gezien die ook een Bulletproof Coffee heeft geprobeerd en zijn weekendje weg had gepland. Hoogste efficiëntie en productiviteit vereisen de hoogste concentratie en dat bereiken we door singletasking! 

	Waar in uw dagelijks leven vertrouwt u op multitasking? Misschien bent u zich niet zo goed bewust van de situaties omdat ze uw dagelijkse gedragsrepertoire zijn geworden. Dus neem een beetje tijd, een pen en papier en denk op een rustige plek waar je in alledaagse situaties multitasking doet. We ervaren altijd ontspanning als we mensen, plaatsen, activiteiten en omstandigheden bewust en aandachtig kunnen waarnemen. Multitasking voorkomt dit echter wel. Begin met het opzetten van uw dagelijks leven op een zodanige manier dat u kunt singletask. Dit voelt in het begin misschien onbekend aan, maar het vertraagt het dagelijks leven heerlijk en geeft u de mogelijkheid om echt te genieten van de individuele activiteiten!

	 

	Integreer pauzes in het dagelijks leven

	Wat vindt u van mensen die elkaar regelmatig tijdens de werkuren ontmoeten voor een praatje of een koffiepauze? Misschien zijn deze mensen het toppunt van onproductiviteit voor u. Maar de werkelijkheid is een beetje anders: Degenen die regelmatig pauzes nemen, zijn op de lange termijn productiever. De pauzes laten ons toe om het natuurlijke ritme van ontspanning en activiteit/spanning te behouden. Zelfs de meest hardwerkende bodybuilder ter wereld heeft behoefte aan trainingspauzes en zo moet je er mee omgaan. Een beproefde techniek is de verdeling van de werktijd in eenheden:

	- 55 minuten werk

	- 5 minuten pauze

	- 55 minuten werk

	- 5 minuten pauze

	- 55 minuten werk

	- 30 minuten pauze

	- 55 minuten werk

	- 5 minuten pauze

	- ...

	Je kunt zien dat je minstens vijf minuten per uur een pauze van minstens vijf minuten moet nemen om je effectiviteit te verhogen en tegelijkertijd je grondstoffen te sparen. Als je eenmaal aan dit nieuwe ritme gewend bent, kun je beter presteren en creatiever, effectiever en productiever werken! In de kleine pauzes kunt u genieten van een kort verblijf in de frisse lucht, uzelf uitstrekken, diep ademhalen, fruit of groenten eten en een glas thee of water drinken. Tijdens de langere pauzes kunt u in alle rust genieten van een volledige maaltijd!

	 

	Opnieuw prioriteiten stellen

	Soms is het tijd om je prioriteiten opnieuw te stellen, vooral als je innerlijke balans door de jaren heen verloren is gegaan. De prioriteiten die u toen stelde, hoeven niet meer overeen te komen met uw huidige levenshouding, dus wees niet bang om dit gebied krachtdadig te herschikken. Om dit te doen, schrijf eerst op welke gebieden van je leven je vooral met geluk vult. Is het uw partnerschap, uw gezin, uw kinderen, uw huisdieren, uw sociale betrokkenheid, uw werk, uw regelmatige reizen, uw sportieve activiteiten, koken met vrienden of iets heel anders? Creëer uw persoonlijke Top 10 om gelukkig te zijn. Natuurlijk hoort het bij het leven om ook financiële zekerheid te bieden, ook al draagt de huidige baan misschien niet bij aan het dagelijks geluk. Dan is de lijst van prioriteiten niet "mijn beroep", maar "financiële zekerheid". Bekijk dan uw dagelijkse structuur:

	- Hoeveel uur slaapt u?

	- Hoeveel tijd besteedt u op het werk?

	- Hoeveel vrije tijd heeft u?

	Noteer de exacte uurverdeling van een hele week. Het kan zijn dat u elke week veel overuren maakt (die u niet per se gelukkig hoeft te maken) en weinig tijd met uw dierbaren doorbrengt. Soms helpt de herstructurering van het dagelijks leven om meer ontspanning en evenwicht in het dagelijks leven te brengen met betrekking tot de nieuwe prioriteitenlijst. Als u bijvoorbeeld het geluk heeft om met uw hond door het bos te joggen, dan moet dit niet alleen één keer per week op uw schema staan. Dus, stel je leven opnieuw samen, plan je tijd in volgens je prioriteiten en elimineer zoveel mogelijk stressfactoren voor een sterker innerlijk evenwicht!

	 

	Doelen en taken

	Sommige mensen vinden het zeer nuttig om hun eigen doelen en taken beter te structureren en zo meer ontspanning en balans in hun dagelijks leven te integreren. Er kunnen verschillende methoden worden gebruikt om taken te classificeren. Een effectieve methode is bijvoorbeeld de Eisenhower-methode, waarbij de verschillende taken in drie categorieën worden verdeeld en dienovereenkomstig worden verwerkt:

	- Dringend en belangrijk

	- Dringend, maar niet belangrijk

	- Belangrijk, maar niet urgent

	- Noch dringend noch belangrijk

	Als u nu één keer per week gaat zitten - in het beste geval op donderdagavond om het weekend op een ontspannen manier te beginnen - en uw volgende week volgens dit principe inricht, bent u bevrijd van het plannen van de dagelijkse uitvoering van uw taken. Tot slot is de volgorde duidelijk. Een goed doel is altijd om twee tot drie taken per dag uit te voeren. De kans bestaat dat veel van de "dringende noch belangrijke" taken na verloop van tijd volledig uit de lijst verdwijnen, of dat u ze in de eerste plaats niet meer uitvoert. Deze regeling kan zowel in het beroeps- als in het privéleven worden toegepast voor de organisatie van projecten en uitdagingen.

	Om het belang van de verschillende taken te achterhalen, is het natuurlijk van fundamenteel belang om je eigen grote doel te vinden. Het maakt niet uit of dit het begin van een zelfstandige activiteit is, de herstructurering van het dagelijks leven of de verbetering van de voeding. Het is voor veel mensen niet eenvoudig om hun eigen doelstellingen duidelijk te definiëren. Ga dus op een rustig moment zitten en denk na over je persoonlijke doelen voor de komende 12 maanden. Het is nuttig om geen 5 overweldigende taken aan de lijst toe te voegen, maar om een gezonde mix van grote en kleine doelen te combineren, want je wilt jezelf niet te veel belasten. Goede doelen kunnen zijn om eindelijk te gaan joggen, om zich te informeren over het houden van katten of om een langer verblijf in het buitenland te plannen. Bepaal wanneer u wilt weten welk doel bereikt moet worden en verdeel grote doelen in kleinere subdoelen, zodat u het overzicht niet verliest en de realisatie altijd gemotiveerd benadert.

	 

	Het doorbreken van vastgeroeste denkpatronen

	Misschien veroorzaakt het overnemen van een nieuw project pure stress voor u en uw collega? Hij is zo blij dat hij bijna in de lucht springt. Het zijn dus zelden de situaties zelf die op zich negatief zijn en dus stress veroorzaken bij ons, maar eerder onze gedachten en onze evaluatie van deze situatie. In de meeste gevallen gaat het echter niet om bewuste beslissingen, maar om denkpatronen die al jaren worden beoefend en nu moeten worden doorbroken.

	Om je denkpatronen op te sporen, moet je een paar dagen of weken een bijbehorend dagboek bijhouden. Wanneer u zich gestrest voelt, opent u een nieuw dagboek. In het beste geval begin je met deze entry zodra de eerste stressgolf voorbij is en je weer een helder hoofd hebt. Bedenk dan precies in welke situatie je je gestrest voelde en welke mentale evaluatie van de situatie je precies op dat moment aanwezig was.

	- Je baas overhandigt je een nieuw project.

	- Ze voelen zich gestrest en onder druk gezet.

	- Uw gedachten over de overname van het nieuwe project waren dat ook: Ik zal dat nooit kunnen doen, maar als ik dat alstublieft doe, ben ik niet competent genoeg voor dit project.

	In de tweede stap overweegt u nu een neutrale en positieve evaluatie, die uw vaak gebruikte negatieve evaluaties kan vervangen.

	- Neutraal: Ja, dat schrijf ik meteen op in mijn dagboek.

	- Positief: Ik kan nu mijn tijdmanagement verbeteren / hand in een ander onbemind project / de mooie nieuwe collega bidden voor ondersteuning, een goede gelegenheid om het algemene tijdmanagement te bespreken met de baas, ik heb de kans om nieuwe vaardigheden te leren.

	En als je jezelf nu met een van je oude, negatieve evaluaties vangt, zet dan je neutrale of positieve evaluatie op deze plek in gedachten. Hoe consequenter u deze methode nastreeft, hoe groter de kans dat deze manier van denken uw nieuwe automatisme wordt. Laat jezelf voorgaan door te doen alsof je al gelooft in de nieuwe manier van denken!

	 

	Revolutionaire slaap

	Slapen is een van de belangrijkste restauratiemiddelen die ons ter beschikking staan. Veel permanent gespannen mensen vinden het moeilijk om een ontspannen en rustgevende slaap te vinden. Mis de kans niet om uw slaapgewoonten te vernieuwen en uw herstel tijdens de slaap te optimaliseren. Hoe zou je graag intern in balans zijn gedurende de dag wanneer je niet de energie hebt voor de eenvoudigste activiteiten? Er zijn acht factoren die belangrijk zijn voor een gezonde en rustgevende slaap:

	- Regelmatige lichaamsbeweging, hooguit 30 minuten fysieke activiteit per dag op een vast tijdstip.

	- Zorg voor frisse lucht en een kamertemperatuur van 16-20°C. Onder deze omstandigheden wordt uw slaap niet voortijdig onderbroken door koude, hitte of muffe lucht.

	- Vermijd blauw licht van televisies, smartphones, enz. twee uur voor het slapen gaan om de vorming van melatonine (het slaaphormoon) te stimuleren. Ook gedimd licht, rustige muziek en yoga helpen hier!

	- Slapen ten minste 6-9 uur per dag, waarbij vaak minder lang achter elkaar slapen wordt vermeden.

	- Het diner moet rijk zijn aan eiwitten, want eiwitten houden je lang vol. U wordt dus niet gestoord door een gevoel van honger als u in slaap valt of door de nacht heen slaapt.

	- Als je problemen hebt om in slaap te vallen, neem dan geen medicijnen maar probeer yoga, meditatie, lezen of hoorspelen.

	- Een regelmatig slaapritme helpt het lichaam om zich voor te bereiden op het bed. - Vermijd alcohol, nicotine en suiker voor het slapen gaan. Deze stoffen voorkomen een rustgevende diepe slaap. Zijn er gebieden waar u uw slaapgewoonten kunt verbeteren?

	 

	Afsluitende Opmerkingen

	Ik hoop van harte dat je in dit boek veel nieuwe, interessante en nuttige informatie hebt gevonden die je leven zal verrijken en je zal helpen om uit de stresscyclus te komen! U weet nu dat het optreden van stress wordt veroorzaakt door een overbelasting die we in ons leven brengen als gevolg van te hoge verwachtingen van onszelf. De reden voor deze overdreven verwachtingen is vooral de diepgewortelde vrees dat we zonder deze lasten geen volwaardig lid van de samenleving zullen zijn, dat we niet voldoende sociale erkenning zullen krijgen of dat we niet in staat zullen zijn om te voldoen aan de verwachtingen die van buitenaf naar ons zijn gericht. Dit alles is een uiting van een laag gevoel van eigenwaarde, omdat in deze situatie de verwachtingen van andere mensen belangrijker zijn dan de eigen behoeften. Door de ontspanningstechnieken, reflectiemethoden en mogelijkheden voor het veranderen van alledaagse structuren die in dit boek worden gepresenteerd, kunt u uw denken, structuren en handelingen duurzaam veranderen en zo de stresscyclus verlaten.

	Het resultaat is: Binnenbalans. Door een sterker innerlijk evenwicht kan niets je zo snel van het spoor af gooien, je kunt conflicten constructief oplossen en je dagelijkse leven vormgeven door gezonde grenzen voor jezelf. U weet wie u bent, wat uw doelen zijn en kunt uw behoeften duidelijk onderscheiden van die van andere mensen. De innerlijke balans geeft ons dagelijks de mogelijkheid om zelfs de kleinste wonderen van het leven waar te nemen en om dankbaarheid te voelen. En als een uitdaging (voorheen een probleem genoemd) je pad kruist, weet je dat dit een prachtige kans is om je vaardigheden en vaardigheden te verbeteren en nieuwe dingen te leren. 

	Ik wens u veel succes en plezier bij het leren en implementeren van de methoden om uw innerlijke balans te versterken!

	 

	 


Minimalisme - Praktische tips voor het opruimen, voor meer rust, tevredenheid, succes en geluk in het leven

	 

	Beste lezer, al in 551 v. Chr. zei de Chinese filosoof Confucius: "Het leven is eenvoudig, maar we staan erop dat we het ingewikkeld maken. De dagelijkse ballast die we op onze schouders dragen, lijkt niet weg te gaan, ondanks veel moeite. Door te besluiten dit boek te kopen, gaat u een avontuur aan. Laten we samen de sporen van het minimalisme volgen om op korte en lange termijn van deze ballast af te komen. 

	Het woord minimalisme staat momenteel op ieders lippen. Een groot deel van de mensheid heeft deze term al overgenomen, maar de meesten zijn zich niet bewust van de kracht van de oriëntatie van het dagelijks leven op deze levensstijl. Minimalisme is de bewuste beperking tot de meest noodzakelijke objecten, voor meer sereniteit, tevredenheid, succes en geluk in het leven. Dit betekent dat de zeventiende paar schoenen of de vierde reserve haardroger niet langer noodzakelijkerwijs bijdragen aan ons geluk, maar eerder een materiële belasting voor ons betekenen. Het lijkt bijna krankzinnig, vooral in een samenleving die wordt gedomineerd door consumptie, om zich bewust te richten op verzaking. Er zijn immers al die mooie dingen om ons heen waarmee we ons leven kunnen verzoeten. Maar laten we nu eerlijk zijn: wat maakt je echt gelukkig? Een uitgebreide shoppingtour of een gezellig diner met uw dierbaren? Als je denkt: "Oh, ik zou zeker de voorkeur geven aan een shoppingtrip", kan dit boek over minimalisme je veel nieuwe benaderingen en inspiratie bieden. En als je dacht: "Ja, een diner met mijn dierbaren, dat is wat mij gelukkig maakt", dan vind je in dit boek de optimale begeleiding om je materiële odds en ends bewust te beperken om meer ruimte te maken voor liefde, dankbaarheid en bewust leven. In dit boek leggen we u uit wat minimalisme is, hoe onze gewoonten en consumentengedrag met elkaar verbonden zijn en hoe we ons dagelijks leven verrijken door op te geven. Hier komen theorie en praktijk samen, want 30 praktische tips voor de implementatie van de minimalistische levensstijl en checklists voor het opruimen van de rommel wachten op u. 

	Hoe komt het dat we dit boek hebben geschreven? Wij zijn zelf al tien jaar minimalist en kunnen onze ervaringen met u delen. De kracht van het boek ligt in het feit dat we niet alleen gebruik hebben gemaakt van één enkele ervaring, maar ook de veranderingen in levensstijl vanuit een grote verscheidenheid aan uitgangsposities hebben geanalyseerd. We kunnen u dus ook vertellen dat dit boek slechts het begin is van uw reis naar het minimalisme. Minimalisme is niet iets voor een weekend, maar juist met deze kleine "acties" komt het minimalisme steeds meer tot leven. Wat een jaar geleden als "noodzakelijk" werd geclassificeerd, hoeft niet langer belangrijk te zijn. Onze houding ten opzichte van materiële goederen veranderde naarmate we meer betrokken raakten bij onze consumptiegedreven gewoonten en naar armere delen van de wereld reisden. Wat ons te wachten stond, was niet noodzakelijkerwijs ellende, maar eerder vriendelijke, gelukkige mensen, die weinig materiële bezittingen konden laten zien, maar alle nauwere banden hadden met familie, familie en vrienden. Zo werden we ons snel bewust van het belang van liefde in ons leven en voor ons geluk. Met zoveel speciale aanbiedingen, statussymbolen en winkelcentra is het niet altijd gemakkelijk om je te richten op de echt belangrijke dingen in het leven. Minimalisme is een effectieve manier om zowel intern als extern op te ruimen, te sorteren en prioriteiten te stellen. Het boek en de minimalistische levensstijl zullen u helpen om meer geluk, tevredenheid, sereniteit en persoonlijk en professioneel succes te bereiken.

	 

	Minimalisme is de naam van het spel

	 

	Voordat je met je minimalistische programma begint, moet je zoveel mogelijk weten over minimalisme. In dit hoofdstuk komt u te weten wat precies bedoeld wordt met minimalisme, waarom een minimalistisch leven zinvol is en wat de voordelen van deze levensstijl zijn. Deze basiskennis is belangrijk om precies te begrijpen hoe decluttering en minimalistische levensstijlen uw dagelijks leven en geluk kunnen verrijken. Want waarom zou je de mammoettaak van het opruimen durven aanpakken als de voordelen vooraf niet duidelijk zijn?

	 

	Wat is minimalisme?

	Minimalisme betekent zich beperken tot de essentie. Dit wordt bewust gedaan om meer levensvreugde en geluk te ervaren. Minimalisme kan op veel verschillende manieren worden beleefd en we willen bijna denken dat er evenveel verschillende vormen van minimalisme zijn als er minimalisten zijn. De ene minimalist kan zich richten op het niet laten overstromen van de garderobe. Een andere minimalist houdt van het minimalistische vakantiegevoel van kamperen en nog een andere praktijk van een bijna ascetische levensstijl. Hoe je minimalisme leeft, is aan jou. Wij zijn er zeker van dat u zich als minimalist zult blijven ontwikkelen, steeds meer aspecten van uw leven zult onderzoeken en uw minimalistische manier van denken buiten uw eigen omgeving zult leren toepassen. 

	Alle minimalisten hebben één ding gemeen, ongeacht hun individuele ontwikkelingsfase en focus: ze richten zich op het bewust afzien van materiële overvloed om zo meer ruimte te creëren voor een vervuld leven. Het is hun allemaal duidelijk dat bezittingen geen garantie zijn voor geluk en tevredenheid, dat materiële goederen geen vriendschappen en liefde opbouwen en dat het veranderen van de eigen consumptiepatronen (spiritueel en praktisch) geheel nieuwe deuren opent. Plotseling is er weer meer tijd voor een intensief onderzoek van jezelf en je eigen geluk in het leven. De meeste mensen voelen zich gelukkig na een uitgebreide shoppingtour, maar dit is geen blijvend, echt en diep geluk. In plaats van ongedifferentieerd te winkelen, wordt er bewust geconsumeerd en vooral afstand genomen. De keuze voor minimalisme heeft niets te maken met armoede, maar met aandacht! 

	 

	Noodzaak van minimalisme

	Waarom is het nodig om zich bewust te beperken? Omdat het ons weer volledige controle geeft over onze gewoonten en denkprocessen. Voortdurend reclame maken, schijnbaar oneindige onbenutte mogelijkheden dankzij apps en Co., de ene speciale aanbieding na de andere en hoe reageren we daarop? We lopen gewoon door, we geven ons over aan het geheel en voelen ons vrij comfortabel in onze consumptie-gecontroleerde huid voor een korte tijd. Het wordt echter al snel duidelijk dat de nieuwe Smart TV je niet echt gelukkig maakt als je er avond na avond alleen voor zit. De huidige maatschappij leert kinderen al op jonge leeftijd dat men meer gerespecteerd wordt als men is uitgerust met de meest recente materiële goederen. Alleen dan is er een goed geaccepteerd door de samenleving en een deel daarvan. Hoeveel geld besteedt u maandelijks aan uw appartement? Hoeveel uur ben je er voor gaan werken? En hoeveel uur was je eigenlijk thuis om te genieten van dit prachtige appartement en de nieuwe Smart TV? Onze dagen hebben elke 24 uur, waarvan we er gemiddeld 8 op het werk en 8 op bed doorbrengen. We hebben nog 8 uur over, die snel gevuld kunnen worden met de manier van werken, een beetje televisie en winkelen. Hoeveel van deze 24 uur ervaren we echt bewust, hoeveel van onze beslissingen maken we bewust en hoe bewust geven we echt vorm aan ons leven? 

	Dit is precies waar de noodzaak van minimalisme begint: Door middel van een minimalistische levensstijl kiezen we zorgvuldig en bewust waar we onze tijd mee vullen, welke goederen een rol mogen spelen in ons leven en welke facetten van ons leven echt belangrijk voor ons zijn. Door middel van minimalisme bevrijden we onszelf, bevrijden we ons niet alleen van materiële goederen, maar laten we ons ook ongezond gedrag en denkwijzen gaan, nemen we onszelf beter waar en kunnen we echte gevoelens van geluk ons leven binnenlaten. 

	 

	Voordelen van minimalisme

	De voordelen van minimalisme liggen voor de hand: wie niet elke zaterdag aan uitgebreide shoppingtours besteedt, heeft ineens tijd voor totaal andere activiteiten en bespaart ook veel geld. Laten we zeggen dat je 's avonds een uurtje TV kijken of op je smartphone (of allebei tegelijk?) zit. Het bewust afzien van media en sociale media kan ook een aspect van minimalisme zijn. Zoals u kunt zien, kan een deel van uw minimalisme bestaan uit het bewust beperkt gebruik van media. Op deze manier voorkomt u dat u wordt "besprenkeld" met minder waardevolle content op tv en andere media en creëert u ruimte voor uzelf om met dingen om te gaan die u echt een voorsprong geven en een echt voordeel voor u hebben. Je zou deze tijdwinst kunnen gebruiken om bijvoorbeeld boeken te lezen met nuttige kennis, om zelf creatief te worden of om de kunst van het mediteren te leren. 

	Wat is het voordeel van het genadeloos opruimen van de eigen vier muren? De oude, ongebruikte koffiemachine vindt eindelijk een nieuwe eigenaar en je hebt minder ballast. De materiële ballast in uw huis heeft onvermijdelijk invloed op uw mentale situatie. De scheiding van onnodige materiële objecten helpt je om los te laten, om jezelf te scheiden, om ruimte voor jezelf te creëren en om je weer te richten op jezelf en je geluk in het leven. 

	De voordelen van minimalisme zijn dus duidelijk gedefinieerd: 

	- U bespaart veel geld door bewuster te consumeren. 

	- Materiële goederen krijgen een ideale waarde die niets te maken heeft met de materiële waarde zelf. 

	- Uw omgang met uw bezittingen wordt bewuster. 

	- U bespaart veel tijd door het vermijden van shopping tours en het omgaan met de laatste markttrends. 

	- Je laat overbodige materiële bezittingen los en creëert meer ruimte voor jezelf. 

	- Je hebt de mogelijkheid om bewust om te gaan met wat je echt gelukkig maakt. 

	- Je ontwikkelt bewuster en bewuster denkprocessen en gedragspatronen en krijgt zo meer mogelijkheden om voor jezelf te zorgen, creatief te worden en jezelf persoonlijk te ontwikkelen. 

	- Je leert welke facetten van je leven daadwerkelijk bijdragen aan je geluk op lange termijn en geven je leven een diepere betekenis. 

	Dit zijn slechts enkele van de voordelen van minimalisme om je dichter bij de sterke effecten ervan te brengen. Op weg naar een minimalistische levensstijl ontdekt u nog veel meer individuele voordelen die minimalisme u persoonlijk biedt. 

	 

	Het verband tussen minimalisme en onze gewoonten

	 

	Nu je weet wat er bedoeld wordt met een minimalistische levensstijl, waarom het zinvol is en wat de voordelen ervan zijn, is het tijd om je gewoonten onder de loep te nemen. In dit hoofdstuk leert u meer over de verbanden tussen onze (nog steeds) consumptiepatronen en minimalisme. Dus je bent weer een stap dichter bij de praktijk. Het is waarschijnlijk dat als je dit hoofdstuk doorleest, je je realiseert hoe minimalisme je leven kan verrijken - maak je geen zorgen, in het volgende hoofdstuk gaan we aan de slag met de praktische implementatie.

	 

	Het verband tussen gedachten en gewoonten

	Onze gedachten beheersen onze gewoonten. Onze gedachten beheersen natuurlijk ook onze winkelgewoontes, onze mediagewoontes en soortgelijke gewoontes. Daarom moeten we eens goed kijken naar de manier waarop de denkpatronen die ons consumentengedrag hebben gevormd, tot stand zijn gekomen. De constante hype over het nieuwste automodel, de nieuwste smartphone, de grootste TV en de duurste schoenen - maakt ons dat gelukkig? Nee, niet echt, want we staan voortdurend onder druk om aan deze vreemde verwachtingen te voldoen. Uit ervaring kunnen we zeggen dat veel van deze consumptiegedreven gewoonten voortkomen uit angst. Er zou bijvoorbeeld de angst zijn om niet in de maatschappij te passen, om je sociale status te verliezen en zo een buitenstaander te worden. Het kan dus geen kwaad als je even de tijd neemt om te onderzoeken of er achter je consumptiegewoonten soortgelijke angsten schuilgaan. Deze angsten zijn menselijk, want wie wil er alleen zijn? Het hamsteren en verzamelen brengt ons in een bedrieglijke beveiliging. De meeste gewoonten zijn al zo stevig verankerd in onze gedragsgewoonten dat we ze niet meer waarnemen. Dat is een goede zaak, want het maakt ons dagelijks leven een stuk makkelijker. Anders zouden we elke keer dat we winkelen en filosoferen over welke boter in het winkelmandje moet worden gedaan en waarom. Gewoonten maken ons dagelijks leven gemakkelijker. Ongeveer 80% van ons gedragsrepertoire bestaat uit gewone handelingen. Nou, op een gegeven moment in het leven komt ieder mens tot een punt waarop hij iets wil veranderen. En dit werkt het beste door veranderingen in onze gewoonten. U wilt uw leven minimalistischer maken? Dan moet je je bewust worden van gewoonten die niet passen bij je nieuwe levenshouding en deze op een gerichte manier veranderen. Dat klinkt in het begin gemakkelijk, maar heb je ooit geprobeerd om de hele dag achteruit te lopen? Geen enkele manier! Het zou ongelooflijk vermoeiend zijn omdat we er niet aan gewend zijn. Veranderen van gewoonten betekent zeer reflectief, gemotiveerd en bewust zijn over een langere periode om oude gedragspatronen bloot te leggen en te vervangen door nieuwe, betere.

	 

	Nieuwe gewoonten als doel stellen

	Om onze doelen te bereiken, dat wil zeggen de totstandkoming van onze nieuwe minimalistische levensstijl, hebben we bovenal één ding nodig: motivatie. Zodra we onszelf een realistisch, uitdagend en niet overspannend doel hebben gesteld, ontstaat er motivatie. Dit doel kan het best worden onderverdeeld in verschillende subdoelen - dit werkt wonderwel met minimalisme. Immers, minimalisme heeft ongelooflijk veel verschillende facetten en is meer een ontwikkeling dan een vast concept. In het volgende hoofdstuk leer je veel subdoelen van het minimalisme kennen. Misschien zijn er een aantal die bij u passen of kunt u andere inspirerende deeldoelen bedenken. Stel één minimalistisch doel per week en verdeel het in zeven stappen. Laten we het voorbeeld van het "minimalistische badkamerproject" als voorbeeld nemen. Dit project zou een wekelijks project kunnen zijn en kan worden opgedeeld in zeven verschillende stappen: 

	- Definitie van het doel: Hoe ziet mijn perfecte badkamer eruit en welk doel moet het dienen?

	- Maak de badkamer schoon (meer hierover in hoofdstuk 3 en 4)

	- Weggeven, verkopen of weggooien van mistige dingen

	- Inspiratie opdoen voor herontwerp 

	- Verbouw de badkamer

	- Eenvoudige structuren, heldere vormen en onopvallende kleuren

	- Zoeken naar natuurlijke alternatieven voor chemisch verontreinigde producten

	- Plan regelmatig schoonmaken en opruimen 

	Natuurlijk kan uw zeven-delige plan er heel anders uitzien, u stelt immers zeer individuele eisen aan uw badkamer. Door doelen, deadlines en subdoelen te stellen, verandert u eerst uw omgeving en legt u de basis voor het veranderen van uw gewoonten. Opruimen en ontwerpen is een belangrijke stap, want in een nette en nieuw ontworpen badkamer is het moeilijk om de oude gewoonten toe te passen. Hoe meer doelen en deeldoelen je bereikt, hoe gemotiveerder je wordt en hoe makkelijker het voor jou is om je oude gewoonten te vervangen door nieuwe. 

	 

	Gewoonten van minimalisme

	Minimalisten zijn individuen en daarom zijn er geen universele gewoonten om naar te leven. Het basisidee van het minimalisme is het leven zoveel mogelijk te vereenvoudigen en onnodige ballast te verwijderen om meer geluk en tevredenheid in het dagelijks leven te ervaren. Dit kan zich voor elke minimalist uitdrukken in verschillende gewoontes. Dus je gewoonten van minimalisme zullen sterk beïnvloed worden door wat bijdraagt aan je geluk in het leven. Wie minimalisme nastreeft, streeft in principe de volgende doelen na: U wilt meer tijd hebben voor uzelf of uw dierbaren, u wilt zich ontdoen van onnodige ballast om vrijer te leven en u te concentreren op de echt belangrijke dingen. Afhankelijk van de voorkeuren kunnen de doelen van minimalisten er heel anders uitzien. Wat iedereen echter gemeen heeft, is dat men met minimalisme een overkoepelend doel wil bereiken. Hoe nauwkeuriger dit doel wordt gedefinieerd, hoe gemakkelijker en sneller u het zult bereiken. Laten we aannemen dat uw doel is om uw uitgaven in 6 maanden tijd met 50% te verminderen, uw appartement schoon te maken en minder bezittingen te verzamelen. Het bespaarde geld en de tijd die u wilt gebruiken om uw carrière te ontwikkelen, misschien uw eigen bedrijf te starten, eindelijk meer tijd te hebben voor uw gezin, Qigong te leren of een lange reis te financieren. Uiteindelijk is het grote doel van een minimalistische levensstijl om meer persoonlijke vrijheid te ervaren en meer zelfbepaald te leven, met andere woorden om jezelf te bevrijden van de gebruikelijke paradigma's - de gewoonten van het minimalisme die ontstaan zijn afhankelijk van je individuele pad. 

	 

	30 dagen minimalisme-uitdaging: Praktische tips voor een minimalistische levensstijl

	 

	Eindelijk is het tijd dat we samen aan de slag gaan! Natuurlijk kunt u het minimalisme heel individueel beleven en daardoor passen niet alle hier genoemde tips bij u - of misschien nog niet allemaal! In het algemeen moet u de implementatie van maximaal een van deze tips als uw huidige taak per week. In sommige gevallen is één tip per maand voldoende! Wat is er met u aan de hand? Omdat wij mensen ongeveer 30 dagen nodig hebben om een nieuwe gewoonte in ons dagelijks leven te integreren. In deze 30 dagen moeten we dagelijks vechten met onze oude gewoonten en moeten we ons met veel kracht concentreren op de nieuwe gewoonten en taken. Als je nu vijf of tien taken tegelijk op je neemt, kan dit tot chaos leiden. De kans dat u deze veranderingen niet permanent in stand houdt is dan ook groot. Dus, neem uw minimalistische reis langzaam, maar consistenter. 

	 

	Verlaat uw comfortzone

	 

	Door het geleefde minimalisme moet je je vorige comfortzone verlaten en betrokken raken bij nieuwe ervaringen. Misschien is dat de reden waarom uw buren u scheef aankijken of uw vrienden u leren kennen als een soort veranderde persoon. U zult snel merken wie er enthousiast en bereid is om u te steunen en wie uw project vreemd vindt. Natuurlijk ben je niemand een verklaring schuldig en hoef je jezelf niet te rechtvaardigen voor je intentie. Als u echter met uw partner en/of kinderen samenwoont, dan is het de moeite waard om een paar woorden over uw plannen te zeggen en het gezin bij dit proces te betrekken. Er ligt hier natuurlijk een zeker potentieel voor conflicten begraven, maar met liefdevolle communicatie zult u ook deze hindernis overwinnen - het is de eerste stap uit uw comfortzone! U heeft bewust en met reden voor deze stap gekozen. Blijf dus consequent en zelfverzekerd bij je beslissing, het gaat tenslotte om je persoonlijke geluk, dat alleen jij jezelf kunt vormgeven. 

	 

	Minimalisme in het denken

	 

	Minimalisme gaat over het bewust en aandachtig observeren van de eigen gedachten. Dit lukt uitstekend met regelmatige meditatie, yoga, pianospelen, dansen en soortgelijke activiteiten. Tijdens deze activiteiten ben je in het hier en nu en concentreer je je er ook op. Vooral in meditatie en yoga heb je de mogelijkheid om waarnemer van je gedachten te worden en zo je gedachten te veranderen. Je zult al snel merken dat de negatieve gedachten die je hebt geleid tot negatieve gevoelens. Zelfs als veel van onze gedachten onbewust en onbewust gevormd worden, kunnen we bepaalde patronen herkennen door regelmatige observatie en bijvoorbeeld met affirmaties werken om deze onbewuste patronen te veranderen. Minimalisme gaat over het wegwerken van inefficiënte, onnodige en overdreven negatieve gedachten die je blokkeren en je persoonlijke groei remmen, en ze vervangen door positieve, vriendelijke en liefdevolle gedachten. Regelmatig oefenen is van elementair belang! Natuurlijk moet u zich bewust zijn van waar uw reis naartoe gaat: Welke gebieden wilt u optimaliseren en waar wilt u meer geluk beleven? Dit bepaalt de focus van uw toekomstige minimalistische levensstijl. 

	 

	Het minimalistische cadeau geven

	 

	Minimalistisch geven is niet zo min mogelijk geven, maar eerder het geven van een zo waardevol mogelijk geschenk. Dit betekent echter niet de materiële waarde, maar de ideale waarde. Een voorbeeld: Het is de verjaardag van je broer en hij zou zeker blij zijn met een nieuwe Porsche. Maar eerlijk, mooi bedoelde woorden zijn ook een prachtig geschenk. En in plaats van een boek kan een tijd samen op een mooie plek iets waardevollers creëren: Gemeenschappelijke, liefdevolle herinneringen. Geschenken gaan over wederzijdse erkenning en liefde. Dit is ook mogelijk zonder grote materiaalaankopen, die op zich betekenisloos zijn. Dus voordat u uw volgende cadeau geeft, moet u goed nadenken over waar u blij mee zou zijn en hoe u uw gevoelens zo authentiek mogelijk kunt uitdrukken. 

	 

	Verdien geld door opruimen

	 

	Natuurlijk moet er na een grote opruimactie ergens rekening mee worden gehouden. In het beste geval is dit niet in de kelder of op zolder, waar ze dan ongestoord stof blijven verzamelen. In plaats daarvan biedt het aan om de gesorteerde items te verkopen. Dankzij de juiste internetportalen is dit nu vrij eenvoudig te beheren: Maak een foto van het artikel, plaats het op het verkoopportaal, bepaal de prijs en wacht op een offerte. Maar veel artikelen kunnen ook worden verkocht op vlooienmarkten of in een garage. Elke verdiende euro is een succes! Alles wat u niet verkocht krijgt, wordt vroeg of laat weggegeven of weggegooid - uw inkomsten zijn in deze twee gevallen nul euro. Dus maak het jezelf gemakkelijk en wees niet te hardnekkig als het gaat om de prijsstelling, want je wilt toch makkelijker leven dan voorheen, nietwaar? 

	 

	Schenk overbodige items

	 

	Zelfs als je persoonlijk geen 45 handdoeken nodig hebt, maar misschien slechts 5, betekent dit niet dat de andere 40 naar het huisvuil moeten. Vooral non-profit organisaties zijn blij met alle donaties. Kijk hier om je heen voor: Van welke goede doelen zou ik iets kunnen gebruiken waarvan ik meer dan genoeg heb? Vraag deze verenigingen en wees blij als uw voorwerpen die voor u nutteloos zijn een welkomstgeschenk zijn voor andere mensen en dieren. Voedsel kan goed gebruikt worden voor schoolborden, kleding in oude kledingcollecties en meubels, technische apparatuur en dergelijke in het sociale warenhuis. U vindt er een goede plek voor alles wat u gratis wilt weggeven. Geven vanuit het vrije hart is een ongelooflijk mooi gevoel en je zult er zeker geen spijt van krijgen! 

	 

	Verminderen van het mediagebruik

	 

	Het beperken van het mediagebruik klinkt vandaag de dag als een onoplosbare taak. Immers, bijna alle communicatie verloopt via smartphones en dergelijke. Wij hebben een belangrijke boodschap voor u: De e-mail of de SMS staat voor u klaar, indien nodig zelfs enkele dagen! Zou je echt alle ongecontroleerde beelden in Instagram missen? Nee, nee, nee! In het beste geval mis je de gewoonte. Om uw mediaconsumptie te beperken voor meer quality time met uzelf of uw dierbaren, moet u eerst uitzoeken wanneer u afgeleid wordt door de media. Is het de nacht voor het slapen, is het in de trein om te werken? U heeft waarschijnlijk geen last van het gebruik van de media zelf (of is het?!), maar eerder van de manier waarop het wordt gebruikt. Dus in plaats van berichten te lezen die u niet aangaan op Facebook of naar vrouwenuitwisselingen te kijken, kunt u spannende boeken in digitale of gedrukte vorm als afleiding nemen. Stel een dagelijkse tijdslimiet in voor uw mediaconsumptie - hoe ongeveer 30 minuten? Als u zich buiten deze 30 minuten verveelt, is dit de perfecte gelegenheid om echt creatief te worden! 

	 

	De 30 dagen winkelregel

	 

	Het is niet altijd gemakkelijk om van winkelgewoonten te veranderen. Vooral omdat we er vast van overtuigd zijn dat we al deze dingen echt nodig hebben. De volgende keer dat je een speciale aanbieding of reclame hebt die je doet denken dat je echt een bepaald product nodig hebt, zet je het op je 30-dagen lijstje. In deze 30 dagen heb je genoeg tijd om na te denken of je dit item echt nodig hebt. Na gemiddeld drie dagen wordt het duidelijk: "Ik heb dit item zeker niet nodig om gelukkig te zijn". Op deze manier kunnen veel impulsaankopen worden voorkomen en ontwikkelt u snel een nieuwe connectie met echt belangrijke aankopen. Als de aankoop echt belangrijk is, wordt u in 99% van de gevallen niet op de hoogte gebracht door een advertentie, maar komt u deze noodzaak in het dagelijks leven tegen. Deze regel zal in eerste instantie vreemd aanvoelen, je handelt immers tegen je gewoonten in. Na ongeveer 30 dagen zal je aan deze methode wennen en na een paar maanden heb je deze 30 dagen regel waarschijnlijk niet meer nodig, omdat je geen impulsief kopen meer doet. 

	 

	Sorteren van de objecten ... Rood, geel, groen

	 

	Er zijn veel verschillende manieren om te decluteren. Een beproefde techniek is het sorteren van objecten volgens verschillende categorieën. Kleuren kunnen hier goed voor gebruikt worden. Rood staat voor "kan zeker weggaan", geel betekent "kan misschien weggaan" en alles wat in de groene categorie "mag blijven". Met deze methode neem je de ene ruimte na de andere, leeg deze volledig en begin je deze te sorteren of te categoriseren. Van de potplant tot de laatste sok, je pakt alle items in je hand en bepaalt in welke categorieën ze thuishoren. Alle items in de categorie Groen kunnen worden geretourneerd na het opruimen van de opgeruimde kamer. U zult merken dat het ene of het andere meubelstuk ook zijn tijd heeft gehad. Indien mogelijk moeten de items in de rode categorie dezelfde dag nog worden weggegooid, zodat ze niet terug sluipen en toch een stoffige plek vinden. Alle woningen in de gele categorie mogen 30 dagen verblijven op een plaats zoals de kelder of zolder. Na deze tijd kunt u deze items opnieuw bewust doornemen en beslissen of ze tot de groene of rode categorie behoren. De meeste artikelen zullen na 30 dagen in de rode categorie vallen! 

	 

	Emotionele en rationele besluitvorming

	 

	Bij het opruimen moet je intuïtief te werk gaan en vanuit je buik beslissen of je een item wilt behouden of niet. Een rationeel hulpmiddel bij het nemen van beslissingen is of u het artikel de afgelopen 30 dagen hebt gebruikt of dat het één of twee keer per jaar wordt gebruikt (kamperen, duiken, enz.). Een emotionele beslissingshulp is of men dit object associeert met mooie herinneringen aan situaties of dierbare mensen en zo bijdraagt aan het dagelijks geluk. Alle items die in deze twee categorieën te vinden zijn, kunnen natuurlijk blijven. Met alle andere voorwerpen kun je een moedige lijn trekken en ze weggeven, verkopen of weggooien, afhankelijk van hun conditie. 

	 

	Opruimen van helper

	 

	Afhankelijk van de grootte van het appartement / huis en de opgebouwde bezittingen, kan het zinvol zijn om een of meer helpers in de boot te brengen om het afval op te ruimen. Met een beetje goede muziek en een paar smakelijke snitten, kan het opruimen ook heel leuk zijn! Echter, u moet uw opruimaars goed kiezen, want als u mensen met een passie voor verzamelen hebt gekozen, zal uw project veel moeilijker worden. Wie in uw kring van vrienden en familie heeft het vermogen om uw beslissingen te ondersteunen, wie staat er achter uw project en kan een goede steun zijn voor uw opruimactie? Het is niet altijd de beste vriend! 

	 

	Plan opruimen

	 

	Het plannen van een decluttering is zeer nuttig. Zeker als het de eerste decluttering is. Als je dan precies weet hoe je zo'n opruimactie moet uitvoeren, bespaart dat veel tijd en zenuwen. Als u een hele dag of een heel weekend heeft, kunt u op die dagen uw hele appartement schoonmaken. Dit is natuurlijk minder geschikt voor gezinnen met jonge kinderen, omdat het gezinsritme natuurlijk moet worden voortgezet, zodat er geen middelgrote chaos ontstaat. U kunt ook één kamer per dag nemen. Dit kost wat meer tijd, maar je kunt het zonder tijdsdruk opruimen. Begin met de minst gebruikte ruimte en werk je een weg naar de meest gebruikte ruimte. De ervaring heeft geleerd dat dit het schoonmaken veel gemakkelijker maakt, omdat het ritme van het dagelijks leven minder verstoord wordt. Met de groeiende ervaring in het opruimen kan ook de meest uitgebreide ruimte met succes worden opgeruimd. Dus hoe zit het met de volgende volgorde: berging, zolder, garage, kelder, hal, badkamer, slaapkamer, eetkamer, keuken en vervolgens woonkamer? Maak een plan, stel tijdslimieten in en ga ervoor! 

	 

	Iets kopen, twee dingen uit de weg ruimen

	 

	Dit is een zekere oplossing voor de lange termijn om de materiële chaos te beheersen, zelfs zonder strikte opruiming. U vraagt zich bij elke aankoop af welke twee dingen u voor dit artikel zou inruilen. Winkelen gaat niet langer alleen over materiële waarde, maar ook over ideale waarde. Dit maakt impulsieve aankoopbeslissingen moeilijker, omdat je goed moet nadenken voordat je een T-shirt koopt dat je nog twee andere bezittingen uit je inventaris wilt weggeven. De waarde van je verschillende bezittingen wordt dus steeds opnieuw in twijfel getrokken en tegelijkertijd verdwijnen er steeds meer dingen uit je bezittingen. Zo dood je dus twee vliegen in één klap! 

	 

	Moet het een TV zijn?

	 

	Sommige mensen hebben zelfs een televisie in elke kamer. We hebben allemaal geen enkele TV. Dat wil niet zeggen dat we helemaal geen televisie kijken, maar dat we kijken naar wat ik echt wil zien op de laptop. We zijn dus niet afhankelijk van het volgen van het schijnbaar willekeurig geordende televisieprogramma van de verschillende zenders, maar kunnen heel doelgericht onderzoek doen naar verschillende onderwerpen en kijken naar wat ik precies nodig heb of echt wil zien. Hoe zit het met u? Hoe vaak zet je de TV aan omdat je echt geïnteresseerd bent in het programma en hoeveel heb je echt je TV nodig? Probeer 30 dagen zonder TV te komen. U zult al snel zien dat u kunt denken aan vele andere mooie activiteiten waarmee u uw tijd zeker verstandiger kunt vullen. 

	 

	Cosmetica en lichaamsverzorging

	 

	De meesten van ons streven naar een ideaal van schoonheid, maar in de minste gevallen hebben we dit ideaal van schoonheid zelf gecreëerd, maar gewoon overgenomen uit de media. Natuurlijk is dit niet slecht zolang we onszelf psychologisch of fysiek niet schaden. Een van deze schoonheidsidealen in onze samenleving is het gebruik van een geurige bodylotion, het kopen van een whitening tandpasta of het regelmatig kleuren van je haar. Het werkt ook zonder deze kunstmatige cosmetica. Body lotion, tandpasta, shampoo, shampoo, deodorant en dergelijke kunnen in een paar minuten worden opgeroepen met behulp van natuurlijke ingrediënten uit elke keuken. In plaats van de chemisch verontreinigde lotion zit er dan een hoogwaardige olijfolie op de huid. Lichaamsverzorging kan ook minimalistisch zijn - en veel gezonder dan de kunstmatige alternatieven! Het heroverwegen van de eigen schoonheidsnormen kan op zijn best een positief effect hebben op het eigen lichaamsbeeld, de stemming en de voorraad cosmetica in de badkamer. 

	 

	De garderobe

	 

	Veel mensen zijn gevoelig als het gaat om kledingkasten omdat er ongelofelijk mooie kledingstukken in verborgen zitten die op een dag weer aan kunnen worden gedaan. De werkelijkheid is echter meestal anders: We hamsteren wat er in de spullen (of de garderobe) zit en doen meestal alleen onze favoriete kleren aan. Hoe klinkt het voor u als we u vertellen dat we alleen kleding voor een week in ons bezit hebben? Ten eerste, schrikbarend weinig! We hoeven ons echter geen zorgen te maken over wat te dragen op een enkele ochtend, want in de garderobe zijn er alleen de favoriete kledingstukken waarin we ons comfortabel voelen, er goed uitzien en die allemaal met elkaar gecombineerd kunnen worden. Geniet van de lichtheid van een prachtig gestructureerde garderobe! Alles wat niet meer past, nooit meer past, nooit meer past en nooit meer heeft gemonteerd, moet worden verwijderd. 

	 

	Op de juiste manier investeren

	 

	Het is de moeite waard om te investeren in zaken van hoge kwaliteit. Alleen al om de simpele reden dat deze items (meestal) minder snel breken en je minder afval produceert. Op de lange termijn bespaart u geld - tip: het kopen van hoogwaardige gebruikte spullen bespaart geld! Minimalisme omvat ook het bewust kiezen voor of tegen de aankoop van een product. Om voorzichtig te zijn, om zorgvuldig te kiezen en niet om het eerste product te kopen, geeft het geheel een geheel nieuw tintje. Minimalisme zoals het wordt geleefd gaat vaak over mindfulness. Dit moet natuurlijk ook tot uiting komen in het koopgedrag. Zorgvuldig investeren is dus een goede manier om het minimalisme ten volle te beleven! Deze tip moet in het bijzonder in acht worden genomen, want de meeste mensen falen hier precies met de conversie! 

	 

	Plastic minimalisme

	 

	Het bewustzijn voor een milieuvriendelijke levensstijl wordt steeds groter en daarom is dit natuurlijk ook een onderwerp van minimalisme. Milieubescherming kent vele facetten, waaronder het bewuste gebruik van kunststoffen. U weet dat afgedankte plastic zakken en plastic producten zelden worden gerecycled en dat de meeste ervan in onze oceanen terechtkomen. Als gevolg daarvan stikken de dieren en blijven de microplastische deeltjes zich verspreiden. Het is niet eenvoudig om een leven zonder plastic te leiden, maar een leven zonder plastic is zeker de moeite waard. Vraag uzelf eerst af: Waar gebruikt u plastic in uw dagelijks leven en welke milieuvriendelijke alternatieven zijn er? De plastic zak bij het winkelen kan vervangen worden door een stoffen zak, de plastic waterfles door een herbruikbare fles van roestvrij staal en de tomaten verpakt in plastic zijn zeker ook zonder plastic verpakking verkrijgbaar! De mogelijkheden hier zijn legio, dus blijf openstaan voor nieuwe ideeën en geniet van elke vooruitgang of verbetering. 

	 

	Food shopping - is het minimalistisch?

	 

	Natuurlijk werkt minimalisme ook uitstekend bij voedselaankopen. Maar dat betekent niet dat je de komende jaren alleen rijst en droog brood hoeft te eten. Het betekent veeleer dat u bewust en zorgvuldig kiest wat in uw winkelwagen belandt. Boodschappenlijsten zijn hier zeer nuttig. Je moet van te voren nadenken over wat je moet eten tijdens de week en welke voedingsmiddelen moeten worden op de boodschappenlijst dienovereenkomstig. Dit bespaart u tijd en geld en vermindert uw afvalproductie. Misschien zijn Foodsharing en Meal Prep nog geen bekende termen voor u - dan is het tijd voor een beetje onderzoek! Bij een minimalistische omgang met voedsel is het doel om zo min mogelijk voedsel weg te gooien en tegelijkertijd zo min mogelijk plastic afval achter te laten. Veel minimalisten richten zich ook op de milieuvriendelijke productie van voedsel. Mijn tip: Plan uw maaltijden en blijf bij uw boodschappenlijstje! 

	 

	Sociaal minimalisme

	 

	Sociaal minimalisme is verwant aan het materiële socialisme. Ons consumentengedrag komt immers niet toevallig tot stand, maar wordt vooral gevormd door onze sociale omgeving. Heeft u vrienden en kennissen voor wie vriendelijke woorden minder belangrijk zijn dan dure geschenken? Zelfs blasfemieën, constante probleemoplossing en slechte communicatie kunnen u van uw energie beroven. In plaats daarvan moet je je tijd doorbrengen met mensen die je energie geven, omdat deze mensen je verder brengen in je ontwikkeling (en hopelijk ga je hen verder in hun ontwikkeling). Ze geven je onvoorwaardelijke liefde, inspireren je en de tijd die je met deze mensen doorbrengt is gewoon mooi. Je hoeft geen vriendschappen te beëindigen (als het vriendschappen zijn), maar richt je je gewoon meer op de mensen die je leven verrijken en bijdragen aan je geluk - dat is sociaal minimalisme. 

	 

	Wat is uw optimale bestelling?

	 

	Chaos ontstaat niet alleen omdat er te veel dingen zich op één plaats ophopen, maar ook wanneer veel dingen niet verstandig worden opgeslagen. Als bijvoorbeeld de helft van uw bankafschriften op uw bureau ligt en de andere helft ergens op de boekenplank staat, is chaos onvermijdelijk. Een eenvoudige regel voor meer orde is om dezelfde dingen op dezelfde plaats te houden. Dus je zult snel merken wanneer je dingen dubbel en driedubbel opslaat. Een andere truc is om dingen die je vaak gebruikt zo op te slaan dat ze bij de hand zijn. Een wafelijzer voor uw favoriete pan plaatsen is slechts in beperkte mate slim. Slechts weinig mensen denken na over hoe hun optimale volgorde eruit zou kunnen zien. Heeft u al een systeem of heeft u er dringend behoefte aan? Er zijn geen grenzen aan uw creativiteit. 

	 

	Digitaal opruimen

	 

	Zelfs op een laptop, smartphone en soortgelijke elektronische apparaten kunnen zich veel bits en stukken ophopen. Het opruimen en uitvegen van de hoeken is net zo bevrijdend als het opruimen van de garderobe. Welke apps en programma's heb je al eeuwenlang niet meer gebruikt? Gooi het weg! Welke foto's en video's zijn ouder dan een maand? Naar de cloud of naar een externe harde schijf ermee! Welke documenten en notities zijn niet meer nodig? Gooi het weg! We gebruiken onze laptops en smartphones elke dag en toch houden we ze niet netjes, hoewel dit het gebruik ervan veel gemakkelijker maakt. Hoeveel e-mailadressen heeft u en hoeveel ongebruikte accounts op verschillende websites? Ook hier zal er veel zijn opgebouwd, bevrijd jezelf ervan! 

	 

	Een kleine bibliotheek?

	 

	Waarschijnlijk heb je in de loop der jaren een kleine stapel boeken verzameld. Dat is prachtig, want boeken zijn geweldig! Maar heb je er ooit aan gedacht om de boeken, die alleen als stofvangers dienen, op het internet te verkopen? Op overeenkomstige portalen voor de verkoop van boeken kan een aanzienlijk bedrag worden ingezameld. De boeken kunnen ook aan de lokale bibliotheek worden gegeven. Er zijn vele leuke manieren om de stoffige schatten beter onder te brengen. In tijden van stedelijke bibliotheken en digitale bibliotheken zou het lezen ook niet al te moeilijk moeten zijn. U kunt de winst uit de verkoop van de boeken investeren in nieuwe literatuur! Misschien heeft u ook een abonnement op het ene of het andere tijdschrift - is dit abonnement nog steeds de moeite waard of kunt u de krant ook comfortabel in uw lokale bibliotheek lezen? Kent u iemand met wie u uw abonnement kunt delen of is uw abonnement misschien niet zo belangrijk voor u? Ook hier is het motto: Wees creatief! 

	 

	Geen cadeaus meer voor u?

	 

	Kunt u zich een verjaardag voorstellen waarbij uw gasten geen cadeautjes voor u meenemen? Bijvoorbeeld, hoe zit het met de vraag aan uw gasten om geen cadeaus mee te brengen, maar om geld in te zamelen voor een goed doel? Zou dat niet een prachtige verrijking zijn voor uw jubileum? Anders kan het geld ook gebruikt worden om een onvergetelijk feest te organiseren! Hopelijk breng je je verjaardag door met vele dierbaren, zodat je ook zonder cadeaus een geweldige tijd hebt, waar je veel mooie herinneringen aan hebt. Onthoud wat echt belangrijk is en breng het in de praktijk op je eigen verjaardag: Verzamel herinneringen, geen objecten! 

	 

	Verzekeringen, bijdragen en Co

	 

	Wij Duitsers zijn voorzichtig en dat is geweldig! Maar misschien heb je een of andere verzekering die je echt niet meer nodig hebt. Hoe zit het met bijdragen voor verenigingen en dergelijke? Neem een kijkje bij uw reguliere financiële verplichtingen en rangschik ze krachtdadig. Wij zijn ervan overtuigd dat de helft van deze financiële verplichtingen uw leven niet verrijken, maar juist belasten. Het gaat hier niet alleen om het financiële aspect, maar ook om het minimaliseren van uw financiën en vooral ook om het bewuster maken van uw financiën. 

	 

	Nieuwsbrief en reclame

	 

	Reclame en nieuwsbrieven zijn nu beschikbaar in twee vormen: Gedrukt en digitaal. Het is natuurlijk geen grote stap om een nieuwsbrief in het oud papier te stoppen of de reclamepost in de digitale prullenmand te stoppen. Maar kijk naar het grote geheel: Hoeveel tijd besteedt u per dag aan het sorteren van uw fysieke en digitale post? Vijf minuten? Dat is natuurlijk niet veel, maar in een jaar is dat ongeveer 1.825 minuten, meer dan 30 uur. Dat hoeft niet zo te zijn, want in deze 30 uur kun je ook in de zon zitten met een kopje koffie of luisteren naar een interessante podcast. Wat helpt tegen de stroom van reclame is een bord met "Gelieve geen reclame te plaatsen" op de brievenbus. Bij elke reclamemail die in uw digitale mailbox terechtkomt, klikt u op "uitschrijven nieuwsbrief". Zeker, het is interessant om te weten wat er wordt aangeboden. Maar dit is alleen interessant totdat je zelf begint te definiëren wat voor jou nuttig is! 

	 

	Chaos in uw portemonnee?

	 

	Ook in de portemonnee verzamelen zich goed en graag ontvangstbewijzen, kleine kaartjes, visitekaartjes, briefjes en dergelijke. Dat hoeft niet zo te zijn, want een goed gevulde portemonnee maakt het leven veel gemakkelijker. Moet je echt altijd je creditcard bij je hebben? Welke getrouwheidskaarten gebruikt u eigenlijk om punten te verzamelen? Als je eerlijk tegen jezelf bent, is het verbazingwekkend weinig. Misschien ga je gewoon naar het specifieke café om eindelijk de puntkaart vol te krijgen of koop je een specifieke wasverzachter omdat je een kortingskaart hebt gekregen via dit consumentengedreven beloningssysteem. Uw portemonnee zegt veel over u en uw consumentengedrag. Als het minimalisme op dit punt de overhand krijgt, kan dit een positief effect hebben op de volgende aankoop. Een maandelijkse controle is hier ook de moeite waard om de ontvangstbewijzen en soortgelijke dagelijkse verzamelobjecten te sorteren. 

	 

	Blijf minimalistisch

	 

	Voor veel mensen is het veel moeilijker om minimalistisch te blijven dan om een grote schoonmaakoperatie uit te voeren. Maar waarom is dat? Omdat onze gewoonten ons elke dag aanzetten tot kopen, kopen, kopen, kopen. Dus om op de lange termijn minimalistisch te blijven, moet je je gewoonten veranderen. Dit werkt het beste als je jezelf tien grote doelen stelt - bijvoorbeeld op basis van de inspiratie in dit hoofdstuk - en vervolgens één van die doelen als wekelijkse taak stelt. U bent dus voortdurend bezig met het onderwerp minimalisme en de implementatie ervan en u krijgt nog veel meer ideeën. Zorg er dus altijd voor dat je nieuwe doelen nastreeft, jezelf uitdaagt en jezelf voortdurend verder ontwikkelt! Een wekelijkse, maandelijkse en jaarlijkse controle helpt: Wat heb ik gepland en wat heb ik bereikt? Om uw doelstellingen duidelijk te definiëren, moet u ze opschrijven. Dit brengt structuur in je project en je hebt altijd je geschreven gedachten bij de hand. 

	 

	Handhaving van het minimalisme

	 

	We zijn maar al te blij om terug te glijden in onze geliefde gewoonten. U hebt al geleerd hoe u dit kunt voorkomen. Veranderingen in onze gewoonten gaan ook gepaard met veranderingen in onze mentaliteit. Regelmatig kleinere opruimacties kunnen u helpen om uw huiselijke status quo aan te passen aan uw minimalistische mentale status quo. Hoe vaker je jezelf en je gedrag op deze manier in vraag stelt, hoe dieper de veranderingen zullen zijn. Je zult zien dat je in een jaar tijd heel anders denkt over de noodzaak van het tweede paar sneakers. Blijf openstaan voor deze ontwikkelingen en geef uzelf regelmatig de kans om met uw leefomgeving om te gaan. Bij het opruimen verdwijnen soms niet alleen materiële maar ook mentale verwikkelingen en je merkt: "Hé, ik ga alleen naar Pilates omdat XY dat ook doet. Ik wil graag veel beter zwemmen! - Wees nieuwsgierig! 

	 

	Drinkwater uit de kraan

	 

	Water in plastic flessen is meestal niet alleen duur, maar ook ongezond. Tot slot drinkt u bij elke plastic fles water die u drinkt, ook kleine plastic deeltjes die loskomen uit de fles en rondzwemmen in uw heerlijke water. Zeker, nu kon je naar water in glazen flessen reiken, maar dat hoeft ook niet per se comfortabel te zijn. Dus waarom niet kiezen voor de eenvoudigste oplossing: Drink kraanwater. Als je in een gebied woont met minder zuiver leidingwater, is een waterfilter natuurlijk een goed idee. Als je tot nu toe cola en co. hebt gedronken, kun je je gezondheid een grote dienst bewijzen en overstappen op water. Als het aankomt op drinken, maak het zo gemakkelijk mogelijk! 

	 

	Zoek naar uitdagingen en oefen mindfulness

	 

	Mindfulness terug te laten keren naar het dagelijks leven is onderdeel van de minimalistische levensstijl. Hoe voelt u zich gelukkig bij het ontbijt als u wordt afgeleid door radio en smartphone? Om bewust te ontbijten, om echt te genieten van een kopje koffie of thee en om met al uw zintuigen aan het ontbijt deel te nemen - dat is geluk. Op deze manier kun je je hele dagelijkse leven bewuster en bewuster en dus minimalistischer maken! We leven allemaal in de overtuiging dat multitasking ons een voorsprong geeft. Wij zijn er een groot voorstander van dat singletasking de overhand krijgt. Als we ons eenmaal op één ding concentreren, kunnen we onszelf in deze situatie veel beter waarnemen. Het dagelijks koken, de dagelijkse wandeling, de dagelijkse afwas en de dagelijkse zon kunnen dus een reden zijn voor een goed humeur! 

	
Effecten van minimalisme: Meer sereniteit, tevredenheid, succes en geluk


	 

	Wat gebeurt er met ons als we minimalisme in ons leven implementeren? Minder is meer en dat is precies waar het minimalisme om draait. We gooien alle onnodige dingen uit ons leven om meer tijd en ruimte te hebben voor de echt belangrijke dingen in het leven. De focus ligt op de dingen die ons echte toegevoegde waarde bieden - we worden productiever, we intensiveren onze relaties, we stellen onszelf doelen en maken ons leven inspirerender. Onze focus verschuift van de consumptiemaatschappij naar meer joie de vivre. U bepaalt zelf wat nuttig en wat voor u nutteloos is. Dus wat wilt u uw leven vullen met? Het is belangrijk dat u voor uzelf beslist en niet voor wat reclame of sociale druk. Je trapt vrijelijk door de minimalistische levensstijl heen en verwijdert de buitenste schalen om dicht bij je te zijn. Misschien weet u zelfs niet eens wat u echt wilt vanwege al uw consumentisme en zult u uw minimalistische reis ontdekken. Dus het effect van minimalisme is dat je dichter bij jezelf staat, dat je meer ontspannen bent, dat je vrijer bent en dat je meer zelf bepaald bent. Dus je gaat je bezighouden met de vraag "Wat heb ik nodig voor mijn geluk in het leven" en je zult veel over jezelf leren! Door de manier waarop u uw appartement of huis opruimt, zodat u veel meer ruimte heeft en door uw veranderde houding ten opzichte van consumptie bespaart u ook veel geld. Je kon er immers zelf achter komen dat het meestal niet de objecten zijn die je gelukkig maken, maar vooral de momenten met dierbaren. Door minder bezittingen te verzamelen, is het makkelijker voor u om de bestelling te houden, het schoonmaken gaat sneller. Dit bespaart u veel tijd en stress. Ook de gedachten rond de nieuwe Smartphone en de vermeende noodzaak om deze te bezitten vallen weg, waardoor het veel relaxter kan worden geleefd. Uw buren hebben altijd de nieuwste sportwagens nodig? Goed voor haar, maar je hebt niet meer te maken met deze triviale beslissingen. Dit geeft u de mogelijkheid om uw tijd en energie te gebruiken voor echt belangrijke beslissingen. Zo kunt u zich professioneel ontwikkelen, meer betrokken raken bij de beurs, uw pensioenplannen verzorgen, leuke feesten plannen en samen met uw dierbaren een heerlijke vakantie doorbrengen. Zoals u kunt zien, biedt deze manier van denken u een grote flexibiliteit in het vormgeven van uw leven en dat is ongelooflijk belangrijk. Immers, alleen jij bent zelf verantwoordelijk voor je geluk in het leven en niemand anders. De makers van de nieuwe reclame voor de nieuwe stofzuigerrobot beloven u de hemel op aarde, maar zodra de kleine elektronische butler door uw woonkamer vliegt, bent u niet langer interessant voor hen. De aandacht voor uw werkelijke behoeften zal in de loop van de tijd gestaag toenemen. Zo zul je aandachtiger en bewuster door je leven gaan, waarnemen wat je echt gelukkig maakt en grote dankbaarheid ervaren voor vele ongelooflijk kleine dingen in het leven. Eindelijk heb je je geluk in de hand en ben je niet langer afhankelijk van externe factoren! Dat is een ongelooflijk goed gevoel! 

	 

	Meer sereniteit door minimalisme

	Door minimalisme ervaren we meer sereniteit in het dagelijks leven. Hoe is dat mogelijk? Hiervoor moeten we eerst kijken naar hoe sereniteit zich ontwikkelt. Sereniteit ontstaat wanneer we ons veilig voelen en ons weinig zorgen maken. Onze kalmte neemt af als we bijvoorbeeld de wensen en verwachtingen van andere mensen dan wijzelf accepteren. Alleen omdat Hinz en Kunz de nieuwste smartphone en sneakers van Nike nodig hebben, betekent niet dat we ook deze wensen hebben of dat we moeten verwijzen naar deze externe wensen. Ofwel volgen we de ene trend na de andere omdat we de ideeën van anderen accepteren, ofwel omdat we bang zijn voor de afwijzing van degenen voor wie deze trend echt belangrijk is. In beide gevallen gaat het om de ideeën en wensen van andere mensen en niet om die van onszelf. Zodra we proberen "anderen te behagen" of ons te buigen voor de erkenning van anderen, zijn we niet langer rustig. In plaats daarvan buigen we voor sociale druk. We kunnen de mening van anderen niet beïnvloeden en daarom zijn we voortdurend op onze hoede, onder constante druk en onder stress om aan de externe verwachtingen te voldoen. Wat gebeurt er zodra we ons overgeven aan de minimalistische levensstijl en meer van onszelf vinden? We realiseren ons vaak dat we de trends niet volgen vanuit passie voor de trend, maar om indruk te maken op andere mensen en ons zo een plaats te verzekeren in een onstabiele sociale structuur. Zodra het er meer om gaat hoe we ons onze vier muren voorstellen, hoe we willen leven en hoe we ons leven willen gebruiken, gaan we op een veilige weg: Op weg. Hier worden we niet blootgesteld aan de willekeur van andere mensen, maar werken we aan het bereiken van onze eigen doelen, wensen en ideeën. Op dit moment maken we ons geluk in het leven niet langer afhankelijk van de mening van andere mensen, maar alleen van onze mening. En precies op dit punt ontstaat sereniteit. De druk om zo perfect mogelijk aan de verwachtingen te voldoen, verdwijnt. We bewegen ons steeds meer in de richting van de staat van ons leven die we echt willen en dit is een ruimte waar we de normen voor perfectie bepalen. Plotseling lijkt het minder belangrijk om erachter te komen wanneer de nieuwe Smart TV zal worden gelanceerd en hoe deze te financieren. Je vraagt je nu eerder af: "Hé, ik wil nog een leuke avond doorbrengen met al mijn vrienden, hoe doe ik dat? Op het moment dat we de materiële bezittingen niet langer de schuld geven voor ons geluk in het leven, maar ze zien voor wat ze zijn - materieel als middel tot een doel - kunnen we ons richten op alles wat ons goed doet en laten we zijn. Minimalisme geeft ons ineens veel meer tijd om er voor te zorgen. We hoeven immers niet langer in warenhuizen te zijn om de perfecte legging te vinden, we kunnen meer waardevolle activiteiten kiezen! 

	 

	Meer tevredenheid door minimalisme

	Misschien heeft het hoofdstuk "Meer sereniteit door minimalisme" u al laten zien waarom het minimalisme ons zo veel tevredener maakt. We zijn pas tevreden als we aan onze innerlijke behoeften voldoen. Wij houden ervan om oppervlakkig aan deze behoeften te voldoen met uitgebreide shopping tours die ons op korte termijn geluk geven of met materiële statussymbolen die onze plaats in de maatschappij vertegenwoordigen. Echte tevredenheid ziet er echter heel anders uit. Wanneer was de laatste keer dat je een nacht onder de sterrenhemel doorbracht? Hoe tevreden bent u als u kunt genieten van een rijkelijk gedekte ontbijttafel? Hoe tevreden bent u als u eindelijk uw persoonlijke doelen bereikt en weer piano leert spelen? Dit gevoel van tevredenheid is eenvoudigweg niet te vergelijken met het gevoel van het runnen van de nieuwe Prada-tas of het kopiëren van de twijfelachtige stijl van "Instagram Modellen". Minimalisme bespaart ons tijd, bespaart ons zenuwen, bespaart ons veel onnodige stress. Minimalisme gaat over het ontdekken wat we echt nodig hebben in ons leven en hoe we het meeste uit ons leven kunnen halen. We moeten dus beginnen met het vaststellen van onze eigen normen en niet de normen van andere mensen op ons leven toepassen. Als we ons uitsluitend richten op de normen van andere mensen, beroven we onszelf van de mogelijkheid om onszelf te leren kennen en verder te ontwikkelen. Onze persoonlijke ontwikkeling is echter een grote troef: tevredenheid. In zeer weinig gevallen brengt stilstand echte tevredenheid met zich mee. Ontwikkeling is echter - want het gaat hier om de realisatie van onze zeer individuele doelen! Op weg naar een minimalistische levensstijl leren we veel over onszelf en komen we erachter in welke richting we ons willen ontwikkelen. Deze stap betekent dat we ons meer bewust zijn van onszelf. Mindfulness is een belangrijk middel om tevredenheid in het leven te voelen. Tevredenheid is nauw verbonden met dankbaarheid. Dankbaarheid en tevredenheid zorgen altijd voor positieve gevoelens in ons leven. Maar het is niet alleen door het ervaren en bereiken van onze individuele doelen dat we tevredener worden, maar ook door het verlagen van onze verwachtingen. Bijvoorbeeld, de verwachtingen van onze materiële bezittingen, die niet significant bijdragen aan ons geluk in het leven. Misschien heb je de avonden voor de tv doorgebracht en ben je je je gaan afvragen of dit de rest van je leven zo door moet gaan. Je hebt immers gemerkt dat deze monotone routines, de irrigatie door een saai televisieprogramma en de constante reclame niet bijdragen aan de tevredenheid, maar juist verder weg van het programma. We proberen dan vaak de innerlijke leegte te vullen met materiële bezittingen omdat dit een makkelijke en snelle manier is om ons kortetermijn beloningssysteem in de hersenen te stimuleren. Op de lange termijn zullen deze maatregelen ons er echter van weerhouden om ons ware geluk in het leven te bereiken. Op weg naar minimalisme vraag je jezelf meer dan eens af wat je wilt, wat je doel is, wat je visie is en waar je naartoe wilt. Dit is de optimale start in een leven met meer voldoening, je besteedt immers meer aandacht aan jezelf en observeert jezelf bewust! 

	 

	Meer succes door minimalisme

	Hoe helpt minimalisme ons om succesvoller te zijn? Door ons tijdmanagement effectiever te maken en onze productiviteit te verhogen. We kunnen facetten van ons leven minimaliseren of elimineren die ons verhinderen om te slagen en zo ons volledige potentieel te ontplooien. Dit begint met een eenvoudiger dagelijks leven, gaat door een opgeruimde werkplek en houdt niet op bij het vinden van de eigenlijke doelen. Na verloop van tijd wordt u steeds minimalistischer in uw dagelijks leven. De noodzaak om door de kledingcatalogi te gaan of online te zoeken naar de laatste trends bestaat niet langer. In plaats daarvan heb je genoeg tijd, ruimte en energie om je te concentreren op je professionele vragen en uitdagingen. Misschien is het tijd om van baan te veranderen, bijscholing te volgen of zelfstandig ondernemer te worden - doe wat je gelukkig maakt. Je ziet dat minimalisme niet hand in hand gaat met het afzien van professioneel succes, maar eerder de deuren opent naar meer succes. Hoe eenvoudiger en duidelijker je alledaagse structuren worden, hoe scherper je focus wordt voor de echt belangrijke dingen in het leven en dit omvat natuurlijk ook de weg naar succes. Naast deze mentale verandering is er ook een ruimtelijke verandering als je je werkplek durft op te ruimen. Het is veel gemakkelijker om productief en effectief te werken als je niet 20 minuten lang naar een werkstift hoeft te zoeken en de laden gewoon overvol zijn van chaos. Het ruimtelijk minimalisme draagt er ook aanzienlijk toe bij dat u zich volledig op uw succes kunt concentreren. Met minimalisme komen we ook veel over onszelf te weten. Als we eenmaal onze consumptiegewoonten terzijde hebben geschoven en beseffen wat ons echt geluk in het leven brengt, kunnen we er naartoe werken. Misschien vindt u dat professionele ontwikkeling een facet van uw levensgeluk is. U zult versteld staan van hoeveel creativiteit en motivatie u nu uw professionele dromen durft te realiseren! De beslissing om op een onconventionele manier te gaan, heeft invloed op alle gebieden van je leven. Het blijft dus niet lang bij het rigide 9-to-5 concept, maar ook uw professionele grenzen worden opgeblazen. Het resultaat is dat je openstaat voor nieuwe dingen, voor onconventionele en spannende dingen en niet langer bang bent voor uitdagingen. Minimalisme zal ook in het beroepsleven zelf tot uiting komen. Als je 's avonds gesprekken van je baas hebt geïnterpreteerd als een teken van je belang, kan het er al snel heel anders uitzien, want tijd met je familie is voor jou belangrijker geworden. Dit betekent natuurlijk niet dat uw professionele succes aan de kant gaat staan, maar eerder dat u het effectiever en productiever zult maken door gezonde grenzen te stellen, te zorgen voor een evenwichtige levensstijl en u intensief te kunnen concentreren op uw projecten. Succes houdt natuurlijk niet op bij het werk, maar kan ook verband houden met privéprojecten. Uw doel is om uw dieet gezonder te maken? Ook hier helpt een heldere geest en een heldere omgeving u enorm om uw doelen te bereiken. Minimalisme helpt ons dus om succesvol te zijn op ruimtelijk en spiritueel niveau! 

	 

	Meer geluk door minimalisme

	Minimalisme heeft twee kanten die elkaar beïnvloeden: Het bewust afzien van onnodige ballast in welke vorm dan ook en het zorgvuldig onderzoeken van het eigen geluk in het leven. Deze formule kan veel momenten van geluk in het dagelijks leven creëren! Neem bijvoorbeeld het thema Select outfit in de ochtend. Bij een minimalistische levensstijl ontstaat dit probleem helemaal niet, omdat idealiter alle kledingstukken bij elkaar passen, alle kledingstukken de favoriete kledingstukken zijn en dus is deze beslissing aanzienlijk vereenvoudigd. Hoe minder eenvoudige en onbelangrijke beslissingen we in het dagelijks leven kunnen weglaten, hoe bevrijder ons dagelijks leven voor ons lijkt - en dat is het ook. Dit is bijvoorbeeld een manier waarop minimalisme ons gelukkig kan maken. Als we opruimen, realiseren we ons al snel hoe weinig bezittingen we nodig hebben om gelukkig te zijn in het dagelijks leven. We worden ons eindelijk bewust van het belang van een paar objecten en we geven ze een grote waarde vanwege hun belang en niet vanwege hun werkelijke materiële waarde. Zo geven we vorm aan ons dagelijks leven, zodat we omringd worden door onze favoriete schatten, die voor ons van groot belang zijn. Wat betekent dit voor onze emotionele wereld? Dat we ons oprecht dankbaar zijn, omdat we ons veel meer bewust worden van ons milieu en meer rekening houden met onze materiële goederen. In deze bewuste en aandachtige houding voelen we regelmatig diepe dankbaarheid. Dankbaarheid is de basis van geluk. Maar minimalisme gaat niet alleen over opruimen, maar ook over het stellen van nieuwe prioriteiten. Zo kan de tijd met onze dierbaren onze hoogste prioriteit worden en in de mooie uren met deze lieve mensen ligt een grote schat begraven: Geluk. Maar hoe ontwikkelen deze gevoelens van geluk zich eigenlijk? Onze gevoelens komen voort uit onze gedachten. Als we negatieve gedachten hebben, zullen we dit voelen in onze negatieve emoties. Je denkt dat je je gedachten en emoties niet kunt beïnvloeden? Ja, dat kan! Dit vereist echter een beetje oefening. Elke situatie in het leven kan op veel verschillende manieren worden geïnterpreteerd en geëvalueerd. Door deze interpretatie en evaluatie ontstaan onze gedachten. Meestal zijn dit onbewuste en onbewuste processen. Door ons meer te concentreren op wat ons gelukkig maakt op ons minimalistische pad, leren we ook meer of minder belang te hechten aan situaties en de mooie situaties te integreren in ons dagelijks leven. Dit is de optimale manier om ons leven vorm te geven - we vullen ons leven met gelukkige momenten. Dus minimalisme en ons geluk zijn met elkaar verbonden. We leren ons bewust te scheiden van negatieve invloeden, om ons materiële en spirituele leven minimalistischer te maken en zo meer ruimte te creëren voor de dingen en mensen die ons echt gelukkig maken. De vrijheid en zelfbeschikking die hand in hand gaan met minimalisme geven ons leven een geheel nieuwe dynamiek en stellen ons in staat om onbekende facetten van het leven waar te nemen en te versterken. Wat geluk in detail voor u betekent, is natuurlijk aan u en een zeer individuele aangelegenheid. Om deze subtiliteiten voor jezelf te bepalen wordt het zeker makkelijker door het geleefde minimalisme. 

	 

	Checklists voor meer orde in de eigen vier muren

	 

	In dit hoofdstuk vindt u een aantal checklists om u te helpen bij het opruimen van uw appartement of huis. In het geval van een grotere opruimactie met helpers is het raadzaam om deze lijsten duidelijk zichtbaar op te hangen aan de deur van de betreffende ruimte, zodat iedereen het spoor bijhoudt en het hele project zo effectief mogelijk verloopt. Met de volgende checklists raad ik u aan om de rood/geel/groen categorieën te declutteren! Uitruimen is makkelijker als je drie grote dozen hebt om in te sorteren, elk met een eigen categorie. Dit maakt het proces veel gemakkelijker! Veel plezier bij het opruimen! 

	 

	Kantoor checklist: Minimalisme gemakkelijk gemaakt!

	 

	- Wat is uw visie op de perfecte kantoor? Schrijf uw visie op uw checklist zodat u uw focus niet verliest! (Suggestie: Een groot, netjes bureau en een kleine ladekast met netjes geordend papierwerk? Oké, hier gaan we! 

	- Maak het onderzoek leeg en veeg het grondig schoon.

	- Breng de nodige ontwerpwijzigingen aan: Verf, installeer nieuwe lamp, ...

	- De rode categorieën omvatten: Documenten, mededelingen, rekeningafschriften en brieven ouder dan 10 jaar, reclamefolders, defecte kabels, nutteloze technologie, defecte pennen en dergelijke. 

	- Gooi dingen uit de rode categorie, verkopen of weggeven. 

	- De gele categorie omvat dingen waarvan u niet zeker weet of ze weer nodig zullen zijn. In de studie zouden dit oude documenten en brieven kunnen zijn. Alles wat ouder is dan 10 jaar hoeft niet meer in de gele categorie te vallen ... Teken de kalender die je in precies 30 dagen weer door dit vakje gaat en neem dan de definitieve beslissingen. 

	- De groene categorieën omvatten alle elektronische apparaten, schrijfwaren en het huidige papierwerk van de laatste 10 jaar. Dat kan nogal wat zijn onder omstandigheden, dus de truc hier is ook om deze dingen zo logisch mogelijk op te bergen. 

	- Stel een order op: Bewaar het papierwerk gesorteerd per categorie en per jaar in een ladekast of een mooie plank, berg de functionerende pennen op in een mooi glas en sorteer kleine artikelen met behulp van een krattensysteem. Het helpt ook vaak om deze orde te bewaren door een "To Do Stack" te doen waaruit je dagelijks drie dingen doet. In het onderzoek wordt dit niet gedaan met een unieke opruimactie, hier gaat het om de dagelijkse tewerkstelling! 

	 

	Badkamer checklist: Minimalisme gemakkelijk gemaakt!

	 

	- Hoe ziet uw perfecte badkamer eruit? Schrijf uw visie op uw checklist zodat u uw focus niet verliest! (Suggestie: Een mooie beker met tandenborstels, een potje zelfgemaakte tandpasta, een borstel, een zelfgemaakte deodorant, olijfolie om in te smeren, een zelfgemaakte shampoo, twee pluizige handdoeken, een stapel toiletpapierrollen en een grote antieke spiegel. De badkamer is gekleurd in pastelkleuren en glanst door zijn eenvoud! 

	- Leeg de badkamer (planten, gordijnen, alles!) en berg dingen op in een andere kamer. 

	- Verwijder gebroken en/of overbodige meubels.

	- Doe handdoeken, vloerkleden en dergelijke in de wasserij. 

	- Reinig de badkamer grondig - inclusief de lichtschakelaars, randen, lijstwerk, ramen en achterhoeken.

	- Breng de nodige ontwerpwijzigingen aan: Verf, installeer nieuwe lamp, ... 

	- Sorteer de rode categorie: Half lege mascara, ongebruikte shampoo, stoffige parfumflesjes, de derde haardroger, vervallen medicijnen, decoratieve artikelen, de kapotte droogkap en dergelijke horen niet meer in uw badkamer thuis. 

	- Gooi alle dingen uit de rode categorie, verkopen of weggeven. 

	- De gele categorie zijn dingen waarvan je niet zeker weet of ze weer nodig zullen zijn. Noteer in de kalender dat je over precies 30 dagen weer door dit vakje gaat en dan de definitieve beslissingen neemt. 

	- De groene categorie omvat alle items die de afgelopen vier weken zijn gebruikt. Deze kunnen nu opnieuw worden toegekend. 

	- Stel een order op: Dingen die u elke dag gebruikt, moeten binnen handbereik zijn, minder vaak gebruikte artikelen kunnen in de achterste rijen van uw schap of iets dergelijks blijven staan.

	 

	Corridor Checklist: Minimalisme gemakkelijk gemaakt!

	 

	- De gang is voor veel mensen chaotisch: schoenen opstapelen, statiegeldflessen, afvalpapier en tientallen hondenriemen zijn er te vinden. Hoe zou u graag elke dag thuis verwelkomd willen worden? Schrijf uw visie op uw checklist zodat u uw focus niet verliest! 

	- Ruim de gang volledig leeg en berg dingen op in een andere ruimte ertussen. 

	- Gebruik de vrije ruimte en maak deze grondig schoon. 

	- Breng de nodige ontwerpwijzigingen aan: Verf, installeer nieuwe lamp, ... 

	- De rode categorie omvat verdwaalde sleutels, bits en stukken, onnodige decoratieve voorwerpen, ongebruikte sportartikelen en dergelijke ballast. 

	- Gooi dingen uit de rode categorie, verkopen of weggeven. 

	- De gele categorie zijn dingen waarvan je niet zeker weet of ze weer nodig zullen zijn: Reserve sleutels, diverse paraplu's en tassen. Noteer in de kalender dat je over precies 30 dagen weer door dit vakje gaat en dan de definitieve beslissingen neemt. 

	- De groene categorie omvat natuurlijk jassen, schoenen, linnengoed, huissleutels, helmen en alles wat je nodig hebt voor het dagelijks leven. 

	- Stel een order op: De truc is om verstandig gebruik te maken van de meestal kleine ruimte in de gang. De beste manier om dit te doen is met een krattensysteem! Er liggen dus geen open voorwerpen in de buurt en je hebt altijd het overzicht! 

	 

	Woonkamer checklist: Minimalisme gemakkelijk gemaakt!

	 

	- Hoe ziet u de perfecte woonkamer eruit? Schrijf uw visie op uw checklist zodat u uw focus niet verliest! (Suggestie: Een super comfortabele bank, een groot pluizig tapijt, een kleine tafel, een grote bollamp op de hoek, een prachtig plaatje aan de muur, een nobele piano en. ... de oorlog! De dominante kleuren zijn pasteltinten, beige en donkergroen. Hier is veel ruimte voor artistieke vrijheid, hier kan geschilderd worden en hier is veel ruimte voor gezellige avonden met vrienden. 

	- Leeg de hele woonkamer en berg dingen op in een andere kamer.

	- Veeg nu door de achterhoek, in de kasten/planken en onder het meubilair.
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