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Inleiding

ledereen heeft gedachten en iedereen heeft emoties, het hoort bij het mens
zijn.

En waar het vaak mis gaat is dat we denken dat we onze gedachten en emoties
ZIJN. We zijn ze niet, we HEBBEN gevoelens en gedachten. En op beiden
hebben we invioed!

Het is zo jammer dat ons dit niet op
dit moeten weten. Het zou zo ontze

wordt geleerd, want IEDEREEN zou
el stress schelen!

Ik heb dit zelf ook heel lang niet gewet@f En nu weet ik dat het anders kan. Als
ex piekerkoningin en stresskip, wg is én weet ik hoe je dit kunt
verander&QMAls ik het kan legg eren!

de emo en ervaren.
aan. Hoe je nieye geWlgonten
randeren.

In deze traini
Hoe ze ont
kunt onty

oties ga ik
hoe je ermee 0
pe je emoties

zul je me
balat uw
zoal en O

en dat je meer balah

Je kunt d e lezen, op
het E-Book ingesproken als audig
meditaties zijn apart opgeno
volgen.

en uitprinte gien heb ik
aining ook kunt luisteren. Twee
0 vaak je maar wilt kunt

Sandra

Sandra van Lenthe

;f. Succesvol in Balans
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Goede voornemens

Hoe komt het dat het zo moeilijk is om goede voornemens in de praktijk te
brengen?
Hoe vaak heb jij al gedacht:

¢ “vanaf vandaag ga ik mijn kind anders benaderen?”

¢ “lk wil niet meer schreeuwen tegen mijn kind”

* “lk ga vaker iets leuks doen met mijn kind, meer aandacht hebben”.
En aan het eind van de dag is het weer niet gelukt... Hoe komt het dat het zo
moeilijk is om patronen te veranderen?

Dat komt door hoe ons brein werkt.
netwerk. In jouw brein zitten allemaal
kronkelen.

k jouw brein als een wegen
dweggetjes die door het weiland

Het zandpad dat het meest wordt genomen wordt steeds breder, beter
begaanbaar en verandert meer en meer in een snelweg. Andere zandweggetjes
zullen vermeden worden: via de grote route gaat het immers sneller. Op den
duur raakt het zandpad begroeid met gras en verdwijnt het. In jouw brein
ontwikkelt zich ook zo’n wegennet. Als je merkt dat je kind stil wordt wanneer
je je stem verheft, zul je steeds vaker schreeuwen. Na een tijdje sta je daar niet
eens meer bij stil: het wordt een automatische reactie. De verbindingen tussen
actie en reactie worden steeds sterker: het worden snelwegen.
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Bewust / onbewust

959, onbewust
5% bewust

Ademhalen
onbewuste. Stel je voor dat je o

ook in de reactie naar onze kj
snelweg.

het rustig o an je
ten nadenken. En zo werkt het
neemt automatisch de

Als je besluit dat je echt anders wilt gaan reageren zul je die 5% bewustzijn
instructies moeten gaan geven.
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Zintuigen

intuigen: zien, horen, voelen,
t: horen, zien e

Ervaringen worden waargenome

De amygdala of amandelkern is een amandelvormige kern van neuronen.

De amygdala speelt een belangrijke rol bij het vormen en opslaan van
herinneringen aan emotionele gebeurtenissen. Daarbij wordt informatie die
afkomstig is van verschillende zintuigen geintegreerd. Het werkt als een interne
computer processor. Zie het als Google, elke zintuigelijke waarneming wordt
opgezocht in de amygdala. Daarbij doet de amygdala geen reality check, het
zoekt ervaringen uit het verleden op. Ben je bijvoorbeeld bang voor spinnen,
als je een spin ziet dat zorgt de amygdala voor de bijpassende emotie = angst.
Zo zorgen eerdere ervaringen ervoor dat je op bepaalde manieren reageert.
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Met het zintuig zien, neemt jouw oog dus iets waar wat bij jou een emotie
oproept. Zoals bijvoorbeeld de spin, die bij jouw angst activeert.

Bij horen kun je bijvoorbeeld denken aan muziek die een emotie oproept. Ooit
heb ik een goede vriend begraven en tijdens de dienst werd meerdere keren
Tears in Heaven gedraaid. Elke keer als ik dat nummer hoor, voel ik de emotie
van de begrafenis.

Ruiken. Als je bijvoorbeeld koffie erg lekker vindt en ontspant van een kop
koffie, dan zal de geur van koffie al d annen en geluk bij je oproepen.

Proeven. Zo kun je ook intens geniete n bepaalde samen en bepaald

voedsel. De smaak activeert het genjet

D moet
pelt wat voor

geblinddoekiai en een voaQ

Voelen. AlS
herkennen. D3
jou een nare

denken. En @@k de reden

en.

darom

Bij alle e

ste
keiha
achtert een razet je spiert al aan,
je bent gesc KEN en daarna ko chten. En de eéfirzal de auto de
schuld geven (je rijdt veel te har, ander zal zichzelf de schuld
geven (stommeling, let nou Qg ij die gedachten, worden je
emoties versterkt. En da ptie komen er nog meer
gedachten. En voor je het weet ben je uren bezig met dit voorval of slaap je er
zelfs slecht van.
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Een goed gevoel oproepen

Bij deze training zit een geleide meditatie om een goed gevoel op te roepen. Ik
nodig je uit deze meditatie te luisteren en mee te doen.

Tijden deze meditatie roep je een herinnering op van een situatie waarin je
volledig gelukkig en ontspannen was. Dat kan bijvoorbeeld in je laatste
vakantie zijn.

Alles is opgeslagen in jouw onbewuste brein. Sluit jouw ogen tijdens de
meditatie, haal de herinnering op e midden in, alsof je nu weer in die
situatie stapt.

de en voel wat je toen voelde.

Zie wat je toen zag, hoor wat je toe

Zet al jou

igen in bijh ¢ anering en je merken
dat je al deze @ i

van deze herin
)anning terug
ering.

En met he
het gevq
gekop
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Piekeren

Met ons bewuste brein, die 5%, piekeren we over zaken, liggen we te malen.
En ons bewuste brein stuurt dat allemaal weer door naar het onbewuste brein.

Je onderbewuste brein gelooft alles wat het doorkrijgt van het bewuste brein.
Dus als jij piekert over dingen die je bedreigend vindt (bijvoorbeeld dat je te
weinig geld zult hebben) dan denkt je onderbewuste dat er sprake is van een
concrete bedreiging. Vervolgens zal het hiernaar handelen. Je stressniveau
wordt verhoogd en er blijft minder positieve energie over voor intelligentie,
creativiteit en je stofwisseling.

Doordat de emotie er is voor de gedachtén, hebben kalmerende woorden
meestal weinig invloed op ons emotjgnéle brein. Hiervoor is meestal meer
nodig. Strgss, spanning en negati als angst, boosheid emverdriet

zijn lichamelijike. sensaties di in je lijf zid

g, druk of angst i zich niets
illen gevoeld en Wierden.
Ibal onder w,

Onprettige sg es IN de vorm van
aan van wg en vindt. Gevoe
Gevoelej 8h is net als ee
laat sp e kracht o

e ku
e train
tips ho en kunt s
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Mindfulness

Op het moment dat je merkt dat er sprake is van een emotie, is het goed om
even de rust op te zoeken en op onderzoek uit te gaan wat er nu precies aan de
hand. Te voelen wat er in jou gebeurt. Waar voel je deze emotie? En zou je
tegen de emotie kunnen zeggen “ik zie je, ik hoor je en ik voel je, je mag er
zijn”. Op het moment dat een gevoel er mag zijn ebt het weg!

Het is ook goed om je te realiseren dat je een emotie hebt en niet bent! Je bent
die emotie niet, je hebt een emotie. En die emotie die mag er zijn en die wil
erkend worden.

Mindful zijn betekent volledig in het hi
nemen wat er nu is. Wat hoor je op di

en nu zijn. Met al je zintuigen waar
Oment, wat voel je op dit moment en

In deze mindfC Wat erin jou

En adef er dan rustig
je eatk voel je, je ma
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Emotionele intelligentie

Emotionele intelligentie is het vermogen om je eigen gevoelens te begrijpen, er
op een goede manier mee om te gaan en ze op een effectieve manier te uiten.
Emotionele intelligentie houdt ook in het vermogen om met de emoties van
anderen om te kunnen gaan! Je IQ blijft je hele leven ongeveer gelijk. Een hoog
IQ geeft ook geen garantie op een gelukkig leven. Minstens zo belangrijk is je
EQ. Je EQ (emotionele intelligentie) kan hoger worden door te groeien en te
leren.

Cadeautjes

Als een ander een emotie ervaart, zog
ander en piets over jou. Maar di
probeert |0 ee te nemes

gosheid, dan zegt dat alles of die
jou er wel in te betgekken, die
onbewus

uw kind boos aa en dat even

bt of in elk gevg

Herken je dagijv@orbeeld een colleg
later jij zel aal boze gevoe
meerin j

0s cade ijn handéh te
tstag issé

Als he en, ik hoe
dan kun je emotionele afstand ho

utje niet;
en goede manlerreageren.

Jij bent de kapitein

Jij bent de kapitein op jouw schip, Jij staat aan het levensroer! Dus zorg dan ook
dat jij de baas bent over je emoties en dat je emoties niet de baas zijn over jou.
Als jij een emotie herkent en de leiding neemt, dan beslis jij ook wat je hier
verder mee gaat doen. Dan kunnen emoties niet jouw leven beheersen en je
overspoelen.

© Succesvol in Balans Juni 2017 Pagina 12 van 21



5@ Succesvol in Balans

Manieren om met emoties om te gaan.

In elk geval altijd de emotie herkennen en accepteren. Maar soms is dat niet
genoeg en moet je echt met de emotie aan de slag gaan. Is het zo’n diep
gewortelde emotie, die meer nodig heeft den erkennen en acceptatie.

Dan zijn er diverse technieken om de emotionele lading eraf te halen. Dit kan
bijvoorbeeld met EFT. EFT staat voor Emotional Freedom Techniques. Bij EFT
klop je op de meridianen om de energie te laten stromen en de Amygdala te
herprogrammeren.

Het is een heel effectieve en eenvo *thode. Het fijne is dat je met deze
techniek de energie laat stromen. Ik gebfuik deze techniek ook elke ochtend bij
het opstaan om de energie door mijn aam te laten stromen. Je gebruikt de
kloppuntem dan zonder opzet zig

Als je met deZ@ otie kadé ebruik je een
opzet zin tijdg oppen. Deze t¢ luistert nau het altijd
van een gediplome@id coach!

’

8h hele krac , waarbij je de

0s ku
laten

Deze beide technieken zijn te le
Deze technieken zijn te uitge
leren.

at het los VIP dag.
auw om ze in dit E-Book te

Een techniek die je wel zelf goed kunt doen, zonder begeleiding van een coach
is Ho’oponopono. Dit is een Hawaiaans vergevingsritueel. Ik vertel je graag
meer over deze bijzonder methode!
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Ho’oponopono

Ho’oponopono is een eeuwenoud Hawaiaans vergevingsritueel, waar ik heel
erg van onder de indruk ben. Het werkt zo mooi en krachtig!

Ik las er een artikel over en ging op internet zoeken naar meer informatie over
deze methode om blokkades te halen. En ik was onder de indruk van de
positieve ervaringen die ik terug vond. De zinnen voelen voor mij ook heel
mooi en krachtig.

elkaar verbonden, ondanks
id. En er zijn maar vier zinnen nodig

De basis van Ho'oponopono: iedereé
gevoelens van onthechting of eenzaa
om tot jezelf en tot elkaar te komen;

Het spijt
Vergeef me
Ik houd van jg
Dank je we

te helen, je ku
rtenissen uit het

gal van de Hawaiaanse
aele psychiatrische patiénten

Het meeste indruk in het boek g
therapeut Dr. Hew Len die eg
had genezen door het to . Hij heeft die patienten
nooit gezien, hij heeft vier jaar lang enkele malen per dag de verslagen over de
gevangenen gelezen en vroeg zich daarbij steeds af: wat is er in mij aan
duisterheid, aan negatiefs, aangeweld en gemeenheid dat er zoiets in mijn
wereld bestaat? Wat is mij aandeel in het feit dat mijn broeder zoiets heeft
gedaan?
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Telkens wanneer hij iets daarvan in zijn hart had ontdekt (geweld, agressie,
haat, wraakzucht, afgunst, jaloezie, enz) zei hij:

Het spijt me
Vergeef me
Ik houd van jou
Dank je wel

Na anderhalf jaar veranderde de stemming en de sfeer in het
gevangenisziekenhuis. Na vier jaar e gevangenen op twee na genezen!
De afdeling is uiteindelijk gesloten.

Mijn ervaring

Ik ben hee blij verrast.g L0pOoNOpPONE erstand
verdwijnt als on. Als issue onze
kinderen en j poosheid en frus oel dan zoek 1K' de Dp en pas ik
deze tech 2t is echt gewelc e merken hoe
hoe we amen komen
de situatie

vriendin
k voeldg
hap

er zinne chtig:

Het spijt me.
Ik verontschuldig me. Ik zie d e in contact met mijn
gevoelens. Ik wijs het prg at ik moet leren. Ik of
mijn voorouders (met wie ik energetisch, genetisch en via traditie en
geschiedenis verbonden ben) heb of hebben leed veroorzaakt. Ik word nu door
de kracht van het gesproken woord vrij van deze schuld.

Vergeef me, alsjeblieft.

Vergeef me, alsjeblieft, dat ik of mijn voorouders jou en mij bewust of
onbewust in onze ontwikkeling gestoord heb of hebben. Vergeef me,
alsjeblieft, dat ik tegen de goddelijke wetten van harmonie en liefde heb
gehandeld. Vergeef me, alsjeblieft, dat ik jou (of de situatie) tot nu toe
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veroordeeld heb en onze spirituele identiteit en verbondenheid in eht verleden
veronachtzaamd heb.

Ik houd van je.

Ik houd van jou en ik houd van mij. Ik zie en respecteer het goddelijke in jou. Ik
houd van de situatie zoals ze is. Ik houd van het probleem, dat naar me toe
gekomen is om me de ogen te openen. Ik houd onvoorwaardelijk van mij en
van jou, met al onze zwakheden en onvolkomenheden.

Dank je wel.

Dank je wel, ik begrijp dat het wonde
engelen voor de transformatie van d ij na aan het hart ligt. Dank je wel,
want wat ik heb verworven en wat er zalgebeuren, is wat ik door de wet van
oorzaak en gevolg heb verdiend. Dank jé\wel, want door de kracht van
vergevinggden ik nu vrij van de g en van het verleden. Bank je
wel dat ik on van al he p ermee veg@nden ben.

derweg is. Ik dank God en de

Uit Ho’opona shet Hawaiaanse ngsritueel van Ul 2il Duprée

Je kunt gebruiken on ades bij jezelf,
moeizaife relaties liefd@kol maken, are gebe
verlg@flfen ombuigen naar [@erzame e n.

enissen uit het
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Nieuwe gewoontes aanleren

Je kunt met veel oefening, volharding en wilskracht nieuwe snelwegen maken
en oude laten ondergroeien.” Het duurt gemiddeld 66 dagen om een nieuwe
gewoonte aan te leren.

Er is uitgebreid onderzoek gedaan naar hoe lang het duurt om nieuwe
gewoonten aan te leren en de uitkomsten variéren van 21 dagen tot 250
dagen. Gemiddeld kwam men uit op 66 dagen, wat mede afhankelijk is van de
wilskracht.

“Wees mild tegen jezelf”

We nemen het onszelf heel erg k aze goede voornemens niet direct
lukken enf@ebruiken tegen on de woorden hiervo@h Dat
vindt jouw B acht piei 3 {s. of je teg peste
vriendin praat d dat je eprobé en gaat het
vast al beterj 8h jouw vriendin ze k niet dat ze ee ahis. Als we
liever zijn f gaan we ons eter voelen en
beter re als een leerg aarbij er oQ
gleen manie niet wilt,
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NLP
NLP staat voor Neuro Linguistisch Programmeren.

De grondleggers van NLP, Richard Bandler en John Grinder, vroegen zich af wat
het was dat succesvolle mensen precies zo succesvol maakt.

Ze ontdekten onder andere dat die mensen op een bijzondere manier in het
leven stonden. Ze werden onbewust gestuurd door krachtige uitgangspunten
(bekrachtigende overtuigingen) waardoor ze succesvoller in hun communicatie
en gedrag waren dan anderen.

De NLP gaat er heel erg vanuit dat je gédachten hebt en niet bent. Dat je
gevoelens hebt en niet bent. Dat je ig ebt op je gedachten en gevoelens.
Dat jij de lgiding kunt nemen e elijkheid voor ALLES ygmoet
nemen in J€
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NLP omdraaitechniek

Wat je brein in feite doet bij het voelen van emoties is misbruik maken van je
tastzintuig. Een emotie is altijd ergens in het lichaam te voelen en beweegt.
Ontdek waar in het lichaam je het nare gevoel voelt. Dus in je hoofd, borst,
buik of ergens anders. Wanneer je het in het ergste geval niet weet dan gok je
het gewoon.

Heb je deze plek eenmaal gevonden merk dan op waar het gevoel naar toe
beweegt. De beweging kan bestaan uit de volgende patronen:

* Een knijpende, drukkende be an buiten naar binnen. Alsof je een
tennisbal in knijpt.
* Een draaiende beweging met de
Bijvoorbeeld het begint i
en Velwolgens gaat he
beweg ertie

* Eenbe pihnen naa , bijvoorbe

bk mee of tegen de klok in.
eegt het gevoel naarje borst
g naar je buik draai

allon die wordt

on of andersa

prkome

2 maar er zijn natud

Stap et hoe
met je ging na op r je het voe 8N maak
je de emotie de kleur ROOD.

Stap 2 Zet het gevoel stil en

Stap 3 Laat het gevoel nu in tegengestelde richting bewegen en maak het de
kleur GROEN.

Nu is de emotie geneutraliseerd. Je hoeft geen blije gevoelens te hebben,
neutraal is prima. De nare emotie is weg.

Bij deze training zit een geleide meditatie om deze oefening te doen.
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Nawoord

Ik hoop dat je heel veel nuttige tips uit deze training hebt kunnen halen. Geef
jezelf de tijd om dit in je leven te integreren. Zoals gezegd duurt het gemiddeld
66 dagen om een nieuwe gewoonte aan te leren, geef jezelf die tijd.

En het helpt enorm als je het niet alleen doet!

De Rust in je hoofd Academie heeft 3 pakketten met allemaal wekelijkse

coaching calls, waarin je al jouw vragen mag stellen over het grip krijgen op je
emoties, het krijgen van meer rust i fd en alle andere onderwerpen uit
de trainingen.

Deze coaching calls worden als super.u devol ervaren door de deelnemers!

Michelle z&g er de Ru
“De Rust in je'R
het beste in
zoekend ng

voor mij

eeft eerd @ e kijken. Om

sen om mij heen te z in mijzelf. Leven ig ljer en nu en
ikheden. Ik erva el meer innerlij
thousiast, ope en daar als j

Grip op emoties
Balans tussen liefde en
Stop het piekeren
Stress de baas
Leven vanuit jouw kracht en kwaliteiten
Grenzen stellen en bewaken

De invloed van jouw omgeving

Heel je blokkades

. De kracht van liefde en dankbaarheid
10.Van Droom naar Missie

oo NOULEWNRE
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ZILVER: toegang tot ALLE online trainingen + wekelijks toegang tot de online
coaching call, zolang je lid bent. Minimaal 3 maanden, daarna per maand
opzegbaar.

Toegang tot de 10 trainingen uit het brons pakket +

11.Van stress naar rust twv 199 Euro

12.0mgaan met hooggevoeligheid twv 49,50
13.0ntwikkel je intuitie in 30 dagen twv 199 Euro
14.Persoonlijk leiderschap in 6 weken twv 249 Euro

GOUD / VIP: lifetime toegang tot AL
de online coaching call. 12 termijnen,€

e trainingen + wekelijks toegang tot
a gratis.
Als je jouw tijd, energie en geld i levert het je dan op?

v Je zult [ : o€ stappen
zetten.

ousiasme dan QOft gadfervaren.
hoger level
f, je gevoe

st én motivatie
des helen en
h te hebbe
DroomLeven kunt Cgeéren.
n be
ed va
opjeo
krijg ensen om j
verdiepen, hoe je met nog
v’ Je ontmoet een fantasti
Facebookgroep, w
Met zowel het brohs
bijzondere groep.

ANANERN

oe je
je vriendscha

et je naasten kunt leven.
stemden in de VIP

esteund zult voelen.
2tkrijg je toegang tot deze

Voor meer informatie en de mogelijkheid om je aan te melden ga je naar
http://succesvolinbalans.nl/rust-in-je-hoofd-academie/. Je bent van harte welkom!

Liefs,

Sandra van Lenthe
Rust in je hoofd coach en trainer
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