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Voorwoord
Welkom bij deze training: Neem de leiding over je gedachten.
Heb jij ook zo’n kletsend brein, wat de hele dag door maar tegen

je aan kletst? En laat je je ook beinvloeden door dit brein? Geloof
je alles wat jouw brein tegen je zegt?

Je bent niet de enige! Sterker
uitlegt dat je brein ook maar wa
niet op school geleerd. Dus a
je uitgelégd heeft, dan za
VOor je zij

et is nodig dat iemand je
etst. En meestal wordt je dit
2 nooit iemand anders dit aan
3ining een eye gpener

Deze trai
luistereg
oms moeten

ok ingesprok
anneer je
We er eve

audio, zodatf
ilt. En zo
sen keeraan herinnert

in mijn

ik de leiding kon nemen ove achten. Dat ik mijn brein

niet altijd serieus hoef te
Ik hoop dat het voor’jou ook ee : : chtis.

Liefs, Sandra

© Succesvol in Balans september 2016 Pagina 4 van 13



ATA Succesvol in Balans

Neem de leiding over Je
gedachten

Hoe werkt ons brein?

Alles wat leeft bestaat uit energie. De bomen zijn energie, de
dieren zijn energie en mense ergie. Als mens hebben we
iets heel unieks, namelijk een Dankzij dat brein hoeven we
er niet over na te denken hoe oeten schrijven, lopen,
zwemmen, fietsen, enzovog at automatisch, dankzij ons
brein. ons brein ingen leren_e
prachtige dif . De K jde Ve
’s morgens'a egint te kletse

dat deze
daar de

dere als W
zich identificeren met

eel erg serieus. Het is
brein HEBT en je

Piekere ontstaan
serieus nemen. Heel veel iy
hun brein en ze nemen_h
belangrijk weer te gz
niet je brein BENT.

Je vertelt jezelf verhalen via je brein en hoe vaker je dezelfde
verhalen herhaalt hoe meer je erin gaat geloven. Zorg er dus

voor dat je jezelf leuke verhalen vertelt!

Je hebt namelijk invloed op je brein. Als jij ervoor kiest om nu je
aandacht volledig te brengen naar je buikademhaling, dan is het
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brein even stil. Je kunt namelijk niet tegelijk op je ademhaling
letten én denken. Je kunt het wel afwisselen. Je brein begint dan
weer te kletsen en jouw aandacht gaat naar de gedachten. Als jij
ervoor kiest om die gedachte als een wolkje voorbij te laten gaan
en je aandacht terug te brengen naar de adembhaling, dan is het
brein weer stil. Hoe vaker je dit oefent, hoe langer de stiltes
worden en hoe beter je hierin wordt.

We hebben maar liefst 60.000 g
er zeker 40.000 negatief.
Onderzoek heeft aangetoond d&
negatieve gedachten oppakt da

dachten per dag en hiervan zijn

ons brein makkelijker
Dositieve. Om je een voorbeeld

te gevenyStel jouw kind | een rapport metlvijf
zevens en i€ ) - acht naar
uit?

Dus alsfons brein makkelijker

ht ons
ku
te gedac

betekent dit dat we e

ieve affirmaties, dat je
en hoe jouw ideale leven
at je écht wilt kun je
Wat je maar wilt.

Zorg ervoor dat je veel wer
jezelf het verhaal vertelt
eruit ziet. Alles waargji
bereiken. Je kunt alles"hebben, doenc

De Wet van de aantrekkingskracht is een universele wet, net als
de Wet van de zwaartekracht.

Elke gedachte is energie! Het werkt net als een radiofrequentie,

het is er wel maar je ziet het niet. Negatieve gedachten hebben
een lage trillingsfrequentie en trekken negativiteit aan. Positieve
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gedachten hebben een hoge trillingsfrequentie en trekken
positieve situaties aan.

Door de regie over je brein terug te nemen, door te zorgen dat er
meer positieve gedachten komen en meer momenten zonder
gedachten, zul je ook meer rust ervaren.

Alles wat je met volle aandacht doet, daar zijn geen gedachten
bij nodig. Doe de afwas met volle aandacht. Voel het warme
water, voel het sop, ruik het sopgkijk naar hoe je het kopje
afwast en elke keer dat er ee hte opkomt zeg je in jezelf
“ik doe de afwas” en daarmee breng je automatisch je aandacht
terug bij de afwas. En dit werl lles, met tanden poetsen,
met wasivouwen, met ko
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Neem de regie over jouw kletsende brein!

Wat daarbij kan helpen is je brein een naam geven, zoals Truus
of Miep. Dat lijkt heel erg gek, maar je zult merken dat het helpt
om in te zien dat je een brein hebt en niet het brein bent. Als je
weet dat het Truus is die onzin aan het kletsen is en dat JIJ dat
niet bent, dan kun je er afstand van nemen. Dan kun je enig
moment ook zeggen “Truus is weer lekker bezig vandaag” en
daarna richt jij je bewustzijn o wat jij belangrijk vindt.

Opdracht: Welke naam geef je'jouw brein? Noteer hieronder!
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Emoties

Naast ons kletsende brein zijn er ook emoties. Emoties ontstaan
doordat onze zintuigen iets waar nemen. Onze zintuigen zijn
zien, horen, voelen, ruiken en proeven.

Als een zintuig iets waarneemt dan gaat deze waarneming naar
amygdala, de Google van onze hersenen. Razendsnel wordt er
opgezocht wat er bij deze waarneming hoort en er ontstaat eerst
een emotie en dan gedachte.

Een voorbeeld

Stel je staat op het punt d e steken en netals je een
voet op de at ze 4 8 deinst
achteruit, je vol ad ne, je hart'be en dan
komen dg at je de autodde schuld geeft

an zijn datf] chuld

geeft “sufferd, let to¢h beter
Ge voele oord

verst omen er geda een
en weer ping-pingen en vog et kun je uren bezig zijn
met een mogelijke aanrijd 0 je zelfs slecht van een
gebeurtenis omdat g lkaar blijven
voeden.

Pas als je in de gaten krijgt wat er aan de hand is, dat jouw brein
met je aan de haal gaat, dan kun je met je bewustzijn ingrijpen.
Emoties willen erkend worden, wegdrukken heeft geen zin. Als je
een emotie probeert weg te drukken, is het net als een bal onder
water proberen te duwen. Vroeg of laat komt deze keihard weer
boven.
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Ga voelen wat er in jou gebeurt. Erken bijvoorbeeld dat je
geschrokken bent of dat je bang bent. Als je deze gevoelens kunt
benoemen en ze mogen er zijn, dan ebben ze weg.

Om je gedachten te stoppen kun je ervoor kiezen om een
ontspanningsoefening te gaan doen of met iets anders aan de
slag gaan dat je aandacht opei odat de piekergedachten
stoppen.

Piekeren

en met af en tg
piekeren [ Piekeren

is net als s

In de online training Stop hg
over piekergedachten en

leer je nog veel meer
toppen.
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Positieve gedachten

Het is heel belangrijk om onze doelen, dingen die we graag willen
positief te benoemen. Het woordje NIET bestaat namelijk niet in
het universum. Dus als jij zegt “ik wil niet meer piekeren”, dan
zeg je eigenlijk “ik wil piekeren”. Je zult jouw doel positief
moeten formuleren, dus bijvoorbeeld “ik wil meer rust in mijn
hoofd”. Het is ndg krachtiger als je doet alsof het er al is “ik ben
rustig”.

Affirmaties

Een affifmatie is een be psitieve) gedachte die je
in je bew jn p als e g aat te

krijgen. Het uitspraak o zelf waarvaniij. dat deze
waarheid zeg je meepdere malen per
dage ter elkaar
jezelf et de smalle kant van je

ijd drie ke
de spieg

aan te kijken i

Voorbeelden van affirmatie
- Ik zit vol energie en
- |k ben gelukkig
- Mijn hoofd en ha
- 1k ben rustig en geduldig
- 1k ben succesvol
- |k houd van mijzelf zoals ik ben
- 1k ben zelfverzekerd
- 1k pak de kansen die op mijn pad komen
- 1k ben sterk
- lk leefin liefde en harmonie
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- lk leefin het hier en nu

- |k ben vrij en dankbaar

- |k ben zo gezond als een vis

- |k voel mij gezond, fit en vitaal

- lk heb vertrouwen in mijn talenten en mogelijkheden

- Financiéle overvloed komt elke dag opnieuw naar mij toe
- lk deel rijkdom in mijn leven met anderen

Zoals je ziet zijn er heel veel mogelijkheden. Kies jouw thema en
een affirmatie die bij jou past g meerdere dingen
combineren in 1 affirmatie!
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Nawoord

En nu vraag jij je misschien af: “Waarom heeft nog nooit iemand
mij dit verteld? Waarom wordt dit niet standaard op school
geleerd?”

Dat is een hele goede vraag. Want het is zo super belangrijk. Het
antwoord is dat er gewoon nog heel veel mensen zijn die zich er
niet van bewust zijn dat het zo t. En jij nu wel!

Als je dit weet verandert je leve aar er schuilt ook een
gevaar... je kunt het gaan vergeten. Voor je het weet ga je weer
volledigfop in jouw brein je aan de haa

Daarom is het pelangrijk e zorgen'datije constant

je bewu jft. Een manie hier aan herij
worder voor jezel nanier o te
herig

Ee an he
Acade .Dano consta
trainingen van mij die je be og houden. Je mag ook
om de week mee doen oeps- coachingcall, waar
je al jouw vragen ku al 20 calls per jaar!
En ik zorg wel dat je d et vergeet © Het'is de basis van mijn

werk: bewust je gedachten kiezen! Het is het belangrijkste van
alles!

Liefs, Sandra
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