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Durf  jij jouw waarheid te Leven?

Veel mensen leven vanuit angst, zonder dat ze zich daar in hun 
dagelijkse leven bewust van zijn. In deze sterk veranderende tijd 
worden we steeds meer uitgedaagd om met nieuwe situaties om 
te gaan. Onze angsten komen aan het oppervlakte en kunnen ons 
hinderen. Dit is een tijd waarin we uitgenodigd worden om trouw 
te zijn én te blijven aan wat er in ons hart leeft. En wat jouw 
waarheid daarin is. We worden uitgenodigd om dat wat ons bang 
maakt, los te laten. Ons hart Weet namelijk wat écht is voor ons 
en wat niet. Als we ons hart volgen, gaan we daadwerkelijk Leven 
en geven onszelf  aan de wereld om ons heen. 

Overleven uit angst komt voort uit het overleven vanuit beperken-
de gedachten en overtuigingen. Het blijkt moeilijk te zijn om het 
oude, vaak niet meer passende maar o zó vertrouwde, los te laten. 
Dit vasthouden aan het oude vertrouwde heeft te maken met dat 
we ons vaak niet bewust zijn van de illusies die onze gedachten en 
gedrag bepalen.

De angst voor het onbekende en het gevoel de controle te verlie-

“Helderheid krijgen in wie er in je dagelijkse leven 
werkelijk de regie in handen heeft.”

INLEIDING
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zen, hebben tot gevolg dat we bewust of  onbewust in onze huidige 
situatie blijven. Dit gaat uiteindelijk ten koste van onszelf. Dit ‘vast 
blijven houden aan’ heeft vaak negatieve gevolgen, naast jezelf  
kleiner maken dan je bent, onzekerheid, onwaardige gevoelens 
en zorgen kunnen er ook (uiteindelijk) lichamelijke gebreken en 
ziektes zichtbaar worden in je leven. Ziektes zijn als boodschap-
pen aan jou waarmee je lichaam je wil laten zien dat je op een 
bepaalde laag níet trouw bent aan jeZelf. Ook dit is er dus vóór 
jou, hoe pijnlijk en beperkend deze ziektes en gebreken dan ook 
maar zijn. Door deze boodschappen aan jou gegeven door je li-
chaam te doorzien, te begrijpen én ernaar te handelen, kun jij je 
leven zoveel meer van uit gezondheid en geluk vorm gaan geven. 

Dit boek is er dan ook voor iedereen die inzicht wil krijgen in 
angsten en waarom ze in jouw leven zijn. En wat je kan doen om 
je van je angsten te bevrijden. Het geeft je de mogelijkheid om die 
stappen te zetten die nodig zijn om deze ‘nieuwe tijd’ in te stappen 
met positiviteit. Om te kijken naar nieuwe mogelijkheden, want 
die zijn onbeperkt voor degenen die bewust Zijn.

Dit boek heeft als titel ‘Volg je hart, het klopt’ met als subtitel 
‘De angst voorbij’. Jij wordt uitgenodigd om (weer) te gaan leren 
luisteren én handelen naar wat er in je hart leeft en geleefd wil 
worden. Jouw waarheid daarin te Leven. Daarvoor dien jij keer 
op keer weer door de weerstand in jezelf  heen te gaan. Die laag 
die jou maar al te graag tegen wil houden om de passie in jouw 
hart ook écht te voelen. Laat staan dat je dit gaat doen en uit gaat 
dragen, Leven. 
 
Angst veroorzaakt hierin een grote muur die zich maar al te graag 
tussen jouw hoofd en je hart staande wil houden. Dit boek neemt 
je stap voor stap mee om de weg terug van jouw hoofd naar jouw 
hart weer te leren kennen. Je hoofd zit vol met angsten, beperken-
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de gedachten en overtuigingen, ja, maars, nee, wants, controle en 
schuld en deze belemmeren jou. En niet voor niets! Dat levert je 
ook veel op, maar het helpt je niet om te zien wat er écht in jouw 
hart geleefd wil worden. Verlang je er ook naar om zonder deze 
angsten te leven? Dat kan als je leert luisteren en handelen naar 
dat wat je hart je ingeeft. Je hart klopt, altijd. Voor jou!

Door dit boek ga je ervaren wie er in je dagelijks leven daadwer-
kelijk de regie heeft. Vaak denk je dat jij dat bent, maar ben je er 
vaak niet bewust van wie de regie nu daadwerkelijk heeft. Ben jij 
dat of  wordt jouw leven beheerst door angst? Het boek biedt je 
inzicht in hoe jouw angst zich in je dagelijks leven manifesteert en 
soms onbewust de overhand neemt. Je leert wat van belang is en 
wat je kan doen om het volgen van je angst te verminderen. Het 
doel is dat jij weer de regisseur van jouw leven wordt. 

Je krijgt inzicht, helderheid, oefeningen en handreikingen om zelf  
mee verder te werken. Ze helpen je bij een bewustwordingsproces 
of  transformatieproces dat je met dit boek kan doorlopen. Het 
proces is erop gericht dat je zoveel meer uit vertrouwen gaat Le-
ven in plaats van vanuit angst blijft overleven. Na elk thema vind 
je dankbaarheidsaffirmaties om je bij dit proces te ondersteunen. 
Deze affirmaties werken diep door en zijn bedoeld om jou bij 
jouw bewustwordingsproces te ondersteunen.

Het boek maakt ook duidelijk waarom wij vaak denken dat ge-
luk, liefde, overvloed en alles waarnaar wij zo verlangen, buiten 
onszelf  te halen zou zijn. En dat we onszelf  daarmee afhankelijk 
blijven maken van anderen in onze omgeving. Anderen die wel-
licht voor ons groeiproces eerder remmend dan voedend zijn. En 
waarom wij zó angstig zijn om verder te gaan op ons eigen pad, 
ongeacht de consequenties die dit met zich meebrengt. Je kunt 
met de oefeningen in het boek leren hoe je dit kunt ombuigen.
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Tevens komt de universele wet van aantrekking aan de orde. Deze 
zegt: ‘dat wat je uitzendt, trek je aan’. Ben jij je bewust van wat je 
elke dag uitzendt? Ben je niet blij met wat je in je eigen dagelijkse 
leven ziet? Nu, dát heb jij met behulp van deze wet toch echt zelf  
aangetrokken. Hoe vervelend en pijnlijk wellicht ook. Je leert te 
doorzien dat trouw zijn aan jeZelf, vertrouwen, aanvaarding, ver-
geving, overgave en dankbaarheid wezenlijke hulpmiddelen zijn 
om deze wet vóór jou te laten werken. En niet zomaar! Als je hier 
op vertrouwt, gebeurt het met onvoorstelbare, snelle en magisch 
positieve effecten. Allemaal voor jou.

Het boek is erop gericht dat jij de regisseur wordt van je eigen 
leven en trouw wordt aan jouw hart. Dat je jouw waarheid durft 
te leven! Jij bepaalt zelf  hoe jouw toekomst eruit gaat zien. Niet 
omdat ik het zeg, maar omdat het nu eenmaal de werking van de 
wet van aantrekking is. De wet werkt, of  je het nu gelooft of  niet. 
Ervaar de kracht zelf  en Leef  jouw waarheid!
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“De mooiste bloemen groeien in de mest.  
Het is voeding voor de bloem. 

Het maakt je een mooier mens.”

1. HET VOGELTJE IN HET NESTJE

Het begint allemaal bij het begin. Alles wat jij nu ervaart, is ooit be-
gonnen in het nest waarin jij geboren en opgegroeid bent. Ik houd 
erg van de natuur en gebruik in mijn boek graag voorbeelden van-
uit de natuur. De natuur reikt ons zoveel mogelijkheden en andere 
zienswijzen aan om met bepaalde situaties in ons leven om te gaan.

Ik vergelijk het begin van jouw leven met een vogelnest. In het 
nest zitten drie vogeltje. Papa en mama vliegen af  en aan met 
wormpjes. Eén vogeltje kijkt relaxt om zich heen, langs de takken 
omhoog. Hij voelt de wind en vindt het gezellig zoals het is. Hij 
ziet niet dat zijn papa en mama met wormpjes aan komen vliegen. 
En ziet ook niet dat één van de andere vogeltjes zijn bekje wijd 
open doet en het wormpje krijgt. Na een tijd ervaart het relaxte 
vogeltje een gevoel van honger. Hij voelt zich niet lekker en denkt: 
ik heb honger. Wat moet ik doen om in dit nest te overleven?

Op dat moment komt papa met een hele dikke worm aangevlo-
gen. Het even niet meer zo relaxte vogeltje ziet dat zijn vogel-
broertje zijn bekje open doet en dat hij de worm krijgt. Zou dat 
het zijn, denkt het niet meer zo relaxte vogeltje. Hij heeft nu heel 
veel honger en zodra hij mama aan ziet komen met weer zo’n 
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dikke worm, doet hij zijn bekje héél wijd open. Mama ziet dat en 
weet instinctief  dat hij de meeste honger heeft en stopt de worm 
in het wijd open gesperde bekje. Zo leren de dieren in de natuur 
om hun gedrag aan te passen om te overleven. We noemen dit 
overlevingspatronen. 

Wij mensen zijn allen ook uit zo’n nest voortgekomen. Allemaal, 
niemand uitgezonderd. En ook wij hebben verschillende overle-
vingspatronen aangeleerd. 

In het voorbeeld dat ik je geef, gaat het er niet om of  jij het goed 
hebt gehad of  juist niet. Het gaat er ook niet om of  je er lang of  
kort bent geweest of  dat je ouders goed voor je hebben gezorgd 
of  niet. Het voorbeeld laat zien dat je tijdens je leven gedrag aan-
leert dat je helpt om jezelf  aan te passen aan de situatie. Het helpt 
jou om te overleven. Gedrag dat toen functioneel was, is dat nu 
misschien niet meer. Wat jouw persoonlijke verhaal ook is, ook jij 
hebt overlevingspatronen, gedrag en overtuigingen aangeleerd die 
je hebben geholpen om op te groeien. 

In tijden van stress, angst en drukte vallen wij sneller terug op deze 
overlevingspatronen. Dat is logisch, omdat je onbewust gebruik 
maakt van ‘systemen’ die jou in het verleden hebben geholpen om 
te overleven. Denk aan: jezelf  ‘opblazen’, jezelf  mooier en beter 
voordoen dan dat je je voelt. Of  jezelf  juist klein maken. Herken 
je opmerkingen als: “Ik ben het niet waard. Ik kan het niet. Of  
wie zit er op mij te wachten?” Wellicht voel je machteloosheid: je 
begrijpt me niet! “Zo bedoelde ik het niet en nu komt het verkeerd 
over”. Die machteloosheid, je niet gezien of  gehoord voelen, dat 
doet pijn. Toch?

Of  jij je nu groter of  juist kleiner maakt, je voelt je niet gehoord 
met dat wat er werkelijk in jou leeft. En dat doet pijn! Om die pijn 
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niet te hoeven voelen, ga jij je aanpassen. Door je aan te passen, 
houd jij jouw oude overlevingsmechanisme in stand. 

Het maakt niet uit, uit wat voor nest je komt. Mensen die in hun 
gezin veel hebben meegemaakt, zeggen vaak “Ik wilde dat ik meer 
beschermd was opgevoed”. Mensen die juist heel beschermend 
zijn opgevoed, zeggen: “Ik wilde dat ik meer vrijheid had gehad”. 
Het nest waar we uitkomen, is niet meer dan een leermodel, de 
basis waarvandaan jij bent gaan vormgeven. Ook al heb je een 
hele mooie jeugd gehad en ben je beschermd opgevoed, op een 
gegeven moment kom je in de grote wereld en worden er nieu-
we dingen van je gevraagd. Dingen die je nog nooit hebt gedaan 
of  nog niet hebt geleerd. Dat brengt onzekerheid met zich mee. 
Die onzekerheid kan genoeg zijn om terug te vallen op jouw oude 
overlevingspatronen. Je ziet dit terug in het gedrag bij bijvoor-
beeld verwachten dat een ander alles voor je regelt en oplost of  
dat een ander altijd bij jou zal blijven. Je ziet dit ook terug in 
uitspraken zoals “Ik kan er niets aan doen, het komt door…” of  
“Ik ga dood als je bij me weg gaat”. Is dat zo? Gaat de ander echt 
dood als jij weggaat?

Uiteindelijk ga je inzien dat jij onbewust nog steeds de patronen 
en gedrag inzet die jij vroeger hebt aangeleerd om te overleven. 

Nog steeds hetzelfde liedje
Het maakt niet uit wat jij hebt meegemaakt. Jij bent nu op een 
punt aanbeland dat je je bewust wordt van jouw pad en de regie 
van je leven weer in eigen handen wilt nemen. Onbewust houd jij 
je vaak vast aan de patronen van vroeger en dat maakt dat jij in je 
huidige leven vaak zo vastzit. 

Hoe werkt dat? Ken je de oude grammofoonplaten nog? Als 
er een vuiltje of  krasje op zat, bleef  de naald steken. Je hoorde 
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steeds hetzelfde stukje muziek. Zo werkt dit ook bij jou! Jij hebt 
een zelfgemaakte grammofoonplaat met een kras erop. Op de 
grammofoonplaat staan oude verhalen die jij gevraagd en vaak 
ongevraagd afspeelt.

Je doet dit al jaren. Iedereen in je omgeving weet dat je dit doet, 
met het gevolg dat ze niet meer naar je luisteren. En dát voel je! Jij 
voelt je door je omgeving vaak niet gehoord of  gezien. Niet omdat 
ze niet in jou geïnteresseerd zijn, maar omdat ze steeds datzelf-
de stukje muziek horen. Het liedje waar jij op bent vastgelopen. 
Het liedje waaraan jij je vasthoudt, aan gehecht bent en jezelf  mee 
identificeert. Zij willen hun liedje ook graag aan jou laten horen, 
maar jij luistert niet. Je bent zo met jezelf  bezig dat je niet hoort 
wat de ander jou wil vertellen. De ander voelt zich ook niet ge-
hoord en gezien door jou. En zo spiegelen jullie elkaar in dezelfde 
pijn. 

Je bent je er vaak niet van bewust dat jij de machteloosheid en pijn 
zelf  in stand blijft houden. Je bevestigt jezelf  steeds weer met jouw 
verhaal (jouw verleden) dat jij niet belangrijk en niet waardevol 
bent, omdat er niemand naar je luistert. Je zegt het zo vaak dat je 
er zelf  in bent gaan geloven. 

Dit gedrag noemen we slachtofferschap. Met slachtofferschap 
houd jij jezelf  klein en zet jij jezelf  vast vanuit deze overlevings-
patronen die je jezelf  hebt aangeleerd. Je blokkeert hierdoor on-
bewust de mogelijkheden om de regie over je leven weer in eigen 
hand te nemen. Met andere woorden, jij neemt niet de volledige 
verantwoordelijkheid over jouw leven. Jij blijft liever anderen de 
schuld geven van de pijn en het verdriet dat jij in jouw leven er-
vaart. Herken je dit?

Ik kan me mijn grammofoonplaat nog herinneren waarbij ik met 
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een ieder, gevraagd en ongevraagd, deelde dat mijn ouders waren 
gescheiden toen ik twee jaar was. Ik deelde ook dat ik vanaf  dat 
moment alles bewust mee kreeg, dat ik voor mijn vader eigenlijk 
niet welkom was omdat ik geen jongetje was. Ik deelde dat ik geen 
contact had met mijn biologische vader, dat ik gepest werd op 
school, dat mijn moeder - mijn enige veilige haven - ernstig ziek 
werd toen ik 15 jaar was en overleed toen ik 23 was. Ook deel-
de ik dat ik de aanwezigheid van mijn stiefvader als heel onveilig 
heb gevoeld en hij een paar jaar na mijn moeder overleed, dat we 
steeds verhuisden en ik me nergens thuis voelde, dat ik alles alleen 
diende te doen en dat er niemand écht voor mij was. En zo ging 
de afspeellijst nog verder door. Ik hoopte daarmee dat anderen 
mij zielig zouden vinden, mij hun medeleven en aandacht zouden 
geven, mij zouden helpen, voeden en helen van de diepe pijn die 
ik nog in mij had. Kon ik nog verder bij mij Zelf  vandaan zijn?! 

Het verleden bestaat in het hier en nu allang niet meer. Het ver-
leden is een illusie in jouw hoofd, een plaatje wat jij maar blijft 
afdraaien en waar jij nog steeds in gelooft. Jij bent degene die uit 
gewoonte vasthoudt aan dit verleden, zodat je geen pijn hoeft te 
voelen over alles wat er nog in jou zit aan pijn, verdriet, boosheid 
en onmacht over dit verleden. Als jij je hier bewust van wordt, kun 
jij verantwoordelijkheid nemen voor de pijn en daarmee ook voor 
het leven wat je leeft. Door op deze manier naar jouw leven te 
kijken zul je gaan ervaren dat niets in het leven jou is aangedaan. 
Er is alleen maar het nu! Het nu waarin jij jezelf  steeds vast zet 
met jouw verleden en jouw vastgelopen liedje. Meer is het eigen-
lijk niet.

Eén en al gevoel
Wellicht word je je nu bewust van je gedrag van vroeger en door-
zie je dat dit je niets meer brengt. Het houdt je vast in je verleden 
en daarmee bevestig jij jouw oude patronen. 
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Je wordt uitgenodigd om jouw eigen pad te volgen. De motivatie 
dat je het anders wilt en meer jezelf  wilt zijn, dát is de weg om 
te bewandelen. En deze motivatie of  passie bevindt zich in jouw 
hart. Jij bezit jouw eigen wijsheid, die jij meer op jouw eigen wijze 
uit mag dragen. Jij bent jij en ik ben ik. Jij doet het op jouw manier 
in het hier en nu!

Toen je werd geboren, was je één en al een gevoelskind en daarbij 
stond je volledig open voor alle prikkels en indrukken. De omge-
ving waarin jij terecht kwam, kon vaak geheel niet met die gevoe-
ligheid omgaan. En dat voelde je maar al te goed! Als kind wist 
je hier totaal niet mee om te gaan. Dit ervaren deed pijn, heel 
veel pijn. Langzaamaan heb jij onbewust je hart afgesloten en je 
steeds meer terug getrokken in jezelf, in je hoofd wel te verstaan. 
Je gevoel heb je hierdoor steeds meer afgesloten, voor deze bui-
tenwereld, maar daarmee ook voor jezelf. Je bent je gedrag aan 
gaan passen aan dat wat jouw omgeving van jou verwachtte. Dat 
doet pijn. En om die pijn niet meer te hoeven voelen, heb jij je ge-
voel steeds meer afgesloten en ben je daarmee de verbinding met 
jouw prachtige lichaam verloren. Je bent gaan overleven, je hebt 
een muur met verdedigingsmechanismen om je heen gebouwd en 
bent steeds meer in je hoofd gaan (over)leven. Herkenbaar?

Wat ik ben gaan doen om mijn diepe pijn van al mijn rauwe le-
venservaringen niet meer te hoeven voelen, was heel veel spor-
ten en zeer weinig eten. Ik sportte zes keer per week twee uur. 
En niet zomaar een sport nee, bodybuilding! Daarnaast leed ik 
aan anorexia, niemand zag dat ik nagenoeg niet at en daarnaast 
laxeermiddelen gebruikte. Ik voelde me zeer gefrustreerd, leeg en 
alleen gelaten. Tot mijn zeer grote verbazing, viel ik niet af ! Mijn 
lichaam wilde niet voor deze destructieve vorm van zelfsabotage 
buigen en werkte niet mee. Hoe mooi én trouw bleef  mijn lichaam 
al die tijd aan mij Zelf ! 
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Ik wilde de schijnbare controle over mezelf  hebben en dacht dit 
door deze noodgrepen te bereiken. Ondanks dat ik zeer veel voel-
de, had ik me in de loop der tijd opgesloten in mezelf  en mijn 
ware gevoelens weggestopt. Zo diep zelfs dat ik er zelf  niet eens 
meer bij kon! Ik was uiteindelijk zo verslaafd geraakt aan sporten 
dat, als ik een keer niet kon sporten, ik zeer chagrijnig werd. Ik 
was me er niet van bewust dat ik mezelf  met al die spierbundels 
als pantser had opgesloten in mezelf  en mijn lichaam afmatte – 
fysieke pijn kon ik verdragen. Ik deed alles om maar niet gecon-
fronteerd te hoeven worden met mijn gevoel; de zeer diepe rauwe 
pijn, boosheid, verdriet en machteloosheid die nog onverwerkt in 
mij zat en in alle hevigheid op mij zat te wachten. 

Hoe zelfdestructief  kunnen wij zijn om de diepe pijnen in ons 
maar niet te voelen? Je hoofd wil totaal niet voelen, je hoofd wil 
daarentegen graag de controle houden. Controle door macht, 
manipulatie, schuld, beperkende gedachten, overtuigingen en 
angsten. Door jou te laten denken dat dit de waarheid is en jou 
daarin wil laten geloven. En met jou vele mensen om je heen. 

Pijnlaag
Veel mensen zitten in hun hoofd, het hoofd van controle, waar 
geen ruimte is voor gevoel. Het hoofd waar gevoelens worden af-
gestompt en alles in het leven een mager zesje is. 

Voelen betekent vaak pijn, verdriet en machteloosheid. Omdat 
jij het contact met jeZelf  verloren bent en je niet gezien voelt. 
Gelukkig heeft ieder mens een innerlijke motivatie. Die wil jouw 
volledige potentie en passie uitdragen en weet dat hij daarvoor 
eerst door deze pijnlaag heen moet. Zodra je door de pijnlaag 
heengaat, kom je in contact met een laag die zich daaronder be-
vindt, namelijk je verlangen! Dat is jouw innerlijke drijfveer. De 
drijfveer die wil leven, die vrij wilt zijn en die eigenwijs is. Om 
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daar te komen moet jij je eerst door jouw pijnlaag heen werken. 
Pas als je door de pijnlaag bent, kun jij jouw kracht, kwetsbaar-
heid en openheid actief  uitdragen. 

Wat is de reden voor de pijnlaag vraag je je misschien af ? De func-
tie van de pijnlaag is dat jij wordt uitgenodigd om bewuste keuzes 
te maken. Kies jij tussen overleven en niet voelen, vast blijven hou-
den aan je controlemechanisme en overleven vanuit je hoofd? Of  
kies jij ervoor om de pijn uit het verleden aan te gaan, jouw ang-
sten aan te kijken en te ervaren dat jij het verleden los mag laten? 
Dat jij bewust kiest om de zelfgemaakte grammofoonplaat verder 
te laten afspelen en waarbij jij jezelf  niet meer blokkeert door een 
vastgelopen kras. Kun je je voorstellen dat als je hier doorheen 
bent, het leven weer zonniger is? Dat jij weer kleine simpele din-
gen kunt voelen, zoals de zon op je huid, de wind in je haren en de 
regendruppels op je gezicht. Precies zoals jij je voelde toen je nog 
helemaal open en één en al gevoelskind was. Kijk eens eerlijk naar 
jezelf, voel je dit echt of  denk je alleen: bah regen.

Door je pijnlaag heen gaan, vraagt ontzettend veel moed en lef. 
Lef  om de pijn bij jezelf  te onderzoeken en te erkennen. Jouw pijn 
erkennen, is de eerste stap naar jouw vrijheid. Het mooie is dat als 
je deze eerste stap hebt gezet, je niet meer terug kunt. Je kunt niet 
meer leven volgens jouw oude overlevingspatronen, omdat je weet 
dat ze je niet meer verder helpen. 

Afweerlagen
Naast pijnlagen kent ons lichaam ook afweerlagen. Iemand vraagt 
bijvoorbeeld aan jou hoe het met je gaat. Het geijkte antwoord is 
dat je zegt dat het goed gaat. Terwijl jij je vaak helemaal niet zo 
voelt. Je lijf  protesteert, jij voelt dat en de ander ziet dat aan je. Je 
gezicht trekt strak, je spieren spannen zich aan en je wilt zo snel 
mogelijk uit die situatie weg. Voordat de ander kan zien hoe het 
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écht met je gaat. Het is nodig om door deze afweerlagen heen te 
gaan om jezelf  die ruimte te geven waar jouw hart zo naar ver-
langt. Om te zorgen dat mensen je weer écht kunnen zien. 

Bij velen zijn deze afweerlagen in de loop der jaren veranderd in 
stevige betonnen muren. Is dit bij jou ook zo? Aan jou de uitda-
ging om door dit pantser, deze muur heen te breken. Om ruimte 
te maken voor jouw hart, jouw verlangen en jouw passie. 

Probeer op de vraag hoe het met je gaat eens te antwoorden met: 
niet zo goed als ik zou willen, maar er zijn veel dingen die gelukkig 
wel goed gaan. Je zult zien dat je hier iets anders mee bereikt. Ten 
eerste spreek je de waarheid en dat vindt je lichaam fijn. Je li-
chaam zal ontspannen en voelt zich door jou erkend en bevestigd. 
Ten tweede zal de reactie van de ander anders zijn en daardoor 
ontstaat er ruimte voor verbinding. 

Op die manier ben jij volledig in verbinding met jeZelf  en daar-
mee ook met de ander. Je kunt de toekomst creëren zoals jij dat 
wit, jij bent de creator van jouw leven. Je kiest er bewust voor om 
niet steeds die grammofoonplaat met kras op te zetten, maar om 
de regie over jouw leven terug te pakken.

“Plaats jezelf buiten de situatie en kijk naar jezelf.  
Wat zie je dan?”

Oefening

In deze oefening nodig ik je uit om vanaf  een afstandje naar het 
nest waarin jij geboren bent te kijken. Alsof  je vanuit de bioscoop-
zaal naar de film over jouw leven kijkt. Je kijkt naar de film van 
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vroeger, hoe was het bij jou thuis? Kijk met een open blik naar 
jezelf  en jouw leven. Een open blik is de voorwaarde om iets te 
kunnen veranderen in je eigen leven. 

Wat heb je gedaan om te overleven in jouw nest? Wat voor gedrag 
heb jij vertoond? Wanneer ben jij je aan gaan passen?

Was jij bijvoorbeeld erg aanwezig, vroeg je veel aandacht of  was 
je een grappig kind? Of  was je vaak boos, gefrustreerd en sloeg je 
alles wat op je pad kwam bij je vandaan? Met dit negatieve gedrag 
kreeg jij ook aandacht, al was het niet de aandacht waar je naar 
verlangde. 

Aandacht is aandacht! 

Reageerde je deze boosheid, frustratie en machteloosheid op je-
zelf  af  door jezelf  fysiek pijn te doen? Heb je je lichaam ingezet 
om gezien te worden? Of  heb je juist heel goed je best gedaan op 
school om maar geprezen te worden? Of  had jij juist een sterke 
wil om te pleasen en zorgde jij voor alles en iedereen? Of  trok jij 
je zoveel mogelijk terug op je kamer met de gedachten: wie zit er 
op mij of  mijn ideeën te wachten? Ik doe net alsof  ik er niet ben. 
Of  ….
Alles was beter dan die intens diepe pijn in je hart te voelen, toch?

Neem de tijd voor deze oefening en schrijf  op wat voor gedrag jij 
hebt vertoond. Deze lijst is wellicht nooit af  en kun je blijven aan-
vullen. Hoe meer jij aanvult, hoe meer helderheid je krijgt in jouw 
eigen gedrag. Als je er voor gaat zitten, komen er vast nog meer 
situaties bij je op. Situaties waarin jij je hebt aangepast aan wat 
jouw omgeving van jou verlangde. Observeer de situaties, jouw 
gedrag en het gevoel wat het met je deed. Je hoeft hier niets van te 
vinden, je neemt het alleen waar.
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Herken je veel van je oude gedrag in je huidige leven? Welk ge-
drag van vroeger vertoon jij nog steeds? Of  welk gedrag heb je in 
de loop der jaren omgezet naar een andere vorm van overlevings-
gedrag?

Zie je dat je dit gedrag, dit overlevingsmechanisme, jaren bent 
blijven hanteren? Terwijl jij je allang niet meer in het nest bevindt. 
Je bent ook niet meer overgeleverd aan de zorg, liefde en goedkeu-
ring vanuit het nest. Je bent het nest uit en toch vertoon je gedrag 
dat niet meer functioneel is. Vroeger was het functioneel, maar nu 
jaren later, allang niet meer. Misschien heb jij zelf  je eigen nestje al 
gevormd of  zijn jouw ‘vogeltjes’ al uitgevlogen. En toch vertoon jij 
nog steeds dit hardnekkige gedrag waar jij jezelf  niet bewust van 
was. Tijd voor verandering!

Kortom, doordat wij niet bewust zijn van ons eigen gedrag, blijven 
we overleven in plaats van echt te leven. Volg je hart, luister naar 
je gevoel en neem de regie over jouw leven weer in eigen hand, 
ongeacht de ogenschijnlijk negatieve consequenties die dit tot ge-
volg heeft. 

Samenvatting

1.	� Vanuit het nest waarin je bent geboren, heb jij geleerd om te 
overleven.

2.	 Je wilde onvoorwaardelijke liefde en hebt dit niet gekregen. 

3.	� Je wilde die pijn niet voelen en hebt je daarmee afgesneden 
van je gevoel en je hart. Je bent gaan overleven in het hoofd 
vol angsten, beperkende gedachten en overtuigingen. 

4.	 Je bent de verbinding met wie je in essentie bent kwijtgeraakt. 
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5.	� Je hebt je gedrag aangepast om zo gezien en gehoord te wor-
den. Daarvoor heb jij de nodige overlevingsstrategieën ont-
wikkeld, om maar niet te hoeven voelen. 

6.	� Je bent de verbinding kwijt met jeZelf  en daarmee met de 
mensen om je heen en de wereld. 

DANKBAARHEIDSAFFIRMATIE

“Ik ben dankbaar voor het nest waarin ik ben geboren, 
omdat het me mede heeft gevormd tot wie ik nu ben”.
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Om inzicht te krijgen in hoe en waarom jij bent gaan overleven, 
gaan we terug naar het begin van jouw leven. Rond je derde of  
vierde levensjaar ontstaat er een ‘stemmetje’ in je hoofd. Het 
‘stemmetje’ zegt: daar ben ik het beste in, niemand kan het zo 
goed als dat ik het kan. Of  het stemmetje zegt: dat kan ik helemaal 
niet. Wie zit er op mij te wachten? Of  wat zullen de mensen wel 
niet van mij denken. Herken je dit? 
Al deze ‘stemmetjes’ heb jij op één of  andere manier gehoord en 
hebben jou in de loop der tijd beïnvloed. 

Je bent uiteindelijk fysiek volwassen geworden en staat aan de rand 
van het nest om ‘uit te vliegen’. Jij hebt ondertussen al jaren een 
stem in je hoofd waarmee jij je bent gaan identificeren. De stem 
die voortdurend tegen je praat, ook als het niet ondersteunend is 
wat de stem zegt. De stem die negatief  praat, angstige gedachten 
oproept of  je schuldgevoelens aanpraat. De stem die zegt dat het 
niet aan jou ligt, dat het de schuld van de anderen is en dat jij niets 
hebt gedaan. Of  juist dat het jouw schuld is, dat jij dat niet kunt, 
dat jij niks waard bent, laat staan dat jij welkom bent. De stem die 
oordeelt, over jezelf  of  juist over anderen. Al die stemmen, dat 
zijn de stemmen van jouw Ego. 

2. ONS EGO

“Het ego doet er alles aan om pijn te vermijden.”
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Ik wil je vragen om alles wat je weet, geleerd en gelezen hebt over 
het Ego los te laten en je open te stellen voor dat wat ik in dit boek 
met jou hierover wil delen. Het Ego voedt je gedachten en leeft in 
je hoofd. Bedenk hierbij dat het Ego niet hetzelfde is als je gedach-
ten. Het bevindt zich net als je gedachten óók in je hoofd en kan 
invloed uitoefenen op jouw gedachten.

Het Ego heeft een zeer belangrijke en waardevolle functie voor 
ons. Het zorgt dat wij in negatieve zin overleven en in positieve 
zin in leven blijven. Dit doet het Ego door gebruik te maken van 
de vlucht-, vecht- en bevriesreacties (fight-flight-freeze reacties). 
Als je bijvoorbeeld over wilt steken en er komt een vrachtwagen 
aan die jij niet had gezien, schrik jij je een hoedje. Je voelt angst en 
wacht met oversteken of  rent voor je leven. Deze fight-flight-free-
ze reacties heeft ieder mens. Ze worden door het Ego aangestuurd 
en zorgen letterlijk dat je blijft leven. Tot zo ver is het Ego zeer 
ondersteunend voor ons.

Het Ego heeft echter ook een minder prettige kant. Doordat jij 
gaat luisteren én geloven wat dit ‘stemmetje’ in je hoofd jou alle-
maal vertelt, neemt het Ego jouw gedachten over en manifesteert 
zich op deze wijze in jouw leven. Het neemt jou als het ware over 
en overheerst degene die jij in Wezen bent.

Het Ego heeft twee uitingsvormen, het super Ego en het kleinma-
kend Ego. 

Het Super-ego laat jou geloven dat jij de beste op de aarde bent. 
Niemand is zo goed als jij bent. De wereld kan niet zonder jou. Jij 
zal het wel even doen. Jij voelt je almachtig. 

Het Kleinmakend-ego laat jou geloven dat jij niets waard bent. 
Dat niemand op jou of  jouw ideeën zit te wachten. Dat je de 
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moeite niet waard bent en dat mensen prima zonder jou kunnen. 
Jij voelt je klein en nietig. 

Welke vorm het Ego aanneemt, maakt voor het Ego niets uit. Het 
doel van het Ego is dat jij pijn vermijdt, want pijn ervaren, is voe-
len. Pijn voel je in je hart en brengt je in verbinding met jeZelf  
en je lichaam. Dat is precies wat het Ego niet wil! Stel je voor dat 
jij je bewust wordt dat die ‘stemmetjes’ niet jouw gedachten zijn, 
maar dat je Ego slechts jouw gedachten beïnvloedt. Dat jij je Ego 
niet bent en gaat voelen wat er in jou leeft en geleefd wil worden. 
Dan wordt de kans groot dat jij jouw passie en verlangen gaat 
leven en niet meer naar je Ego luistert. En dat is natuurlijk niet de 
bedoeling, volgens je Ego!

In hoofdstuk 3 lees je meer over de twee vormen van het Ego en 
hoe deze zich manifesteren. In hoofdstuk 5 vertel ik je welke tools 
het Ego inzet om jouw klein te houden. 

“Wat een bevrijding om te beseffen dat de stem  
in mijn hoofd niet is wie ik ben.

Wie ben ik dan? Degene die het ziet.”

Oefening

In deze oefening nodig ik je uit om te kijken of  je in je dagelijkse 
leven herkent dat je de neiging hebt om pijn te vermijden. Hoe 
doe jij dat in je dagelijkse leven, pijn vermijden? Welke overle-
vingspatronen zet jij hiervoor in?

Ben jij je ervan bewust dat je pijn vermijdt? Kies er eens voor om 
dat bewust niet te doen. Ervaar wat dit met jou doet. 
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Samenvatting

1.	� Rond het derde of  vierde levensjaar heb jij een ‘stemmetje’ 
ontwikkeld dat tegen jou praat. Dit is de stem van je Ego.

2.	� Je bent in de loop der jaren gaan denken dat jij dat stemmetje 
bent!

3.	� Het Ego heeft een zeer belangrijke functie. Het zorgt dat je 
overleeft in bedreigde situaties. Het nadeel is dat het Ego zijn 
taak zeer serieus neemt. Het Ego wil dat je geen enkele vorm 
van pijn voelt. Ook niet de pijn die jij nodig hebt om jouw 
verlangen te volgen. 

4.	� Het ‘stemmetje’ geeft negatieve en kleinerende of  hoogdra-
vende input. Dit doet hij aan de hand van de situatie of  in 
welke vorm van het Ego jij je bevindt. Je bent gaan denken 
dat dit ‘stemmetje’ jouw gedachten zijn. Doordat jij je bent 
gaan identificeren met dit ‘stemmetje’ ben je steeds meer uit 
verbinding met jeZelf  geraakt. 

5.	� Het helpt om het Ego te doorzien, zodat je het remmende 
gedrag los kunt laten. 

DANKBAARHEIDSAFFIRMATIE

“Ik ben dankbaar dat ik mijn Ego doorzie en kies er voor 
om me er niet meer mee te identificeren.”


