R A

\ YN,

-« ¥

-

N \\

¥

e
&
c
-
v 0
o
\A

2

.
NN
3 -~

N



aia Succesvol in Balans

Disclaimer

Niets uit deze training mag zonder schriftelijk

door middel van fotokopie, scan, publicatigse

Deze trainingiSmet de groots me

vragen aan lopé o0 me

ing is op generlei
de gevolgen die

De auteur va
van technie 0
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Voorwoord

Ben jij vaak druk in je hoofd en ben je erg goed in piekeren? Je bent
niet de enige!

Als ex piekerkoningin weet ik er alles van!

Je leest al EX piekerkoningin. Ik heb geleerd hoe ik de regie over mijn
gedachten kan nemen. Hoe ik pi 2dachten kan ombuigen naar
effectief piekeren wanneer dat s. En hoe ik de
gedachtenstroom kan stoppen als die gedachten niet productief zijn.

Als ik he n leren, da

Ik heb in deze
die jou hg

aining alle infor erwerkt

ook de regie

oefeningen en
den te kunne

En bén je na deze trai
chte
pie | het
herha , het pie

er geen last meer van hebt.

dat je

Je kunt dit E-Book online DE en uitprinten. Naast
dit E-Book is de comp en als audio, zodat je

dit waar je maar wilt en wanneer je maar wilt kunt luisteren.

Liefs,
Sandra

Sandra van Lenthe
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Stop het Piekeren

Piekeren kan je behoorlijk bezig houden, overdag en’s nachts. Het
houdt je wakker, het maakt je bezorgd en gestrest. En piekeren is net
als schommelen. Je bent wel bezig, maar je komt niet van je plaats.

Bij piekeren lijkt het net alsof je geen controle meer over je
gedachten hebt. Dat maakt dat pigkeren erg frustrerend kan zijn.
Piekeren kost heel veel negatie gie en vermindert daarmee de
kwaliteit van je leven, je wordt e gelukkiger van.

Wat is pigkeren?

Het woo iekeren kom
echter een
oftewel piekere
gedachte

betekent ‘denken’. Er is
denken,
dezelfde

nke

Bij piekeren h n meestal ook

ot verlec
ere

omst, over wat

Je kunt piekeren over

er de to
ige

ordat je:

- Angst hebt voor het o

- Je onzeker voelt@ en of je onzeker voelt
over wat is gebeure geh a3 rtrouwen)

- Je bang bent de controle te verliezen (vanuit perfectionisme)

- gevoelen en emoties onder controle wilt houden

En als je eenmaal begonnen bent met piekeren, dan is het heel erg

lastig hier weer mee te stoppen. Piekeren verstrekt het piekeren, je
raakt in een vicieuze cirkel.
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ledereen piekert wel eens, het hoort bij het mens zijn. Ons brein
vindt piekeren heerlijk. Zoals je in het online seminar Grip op Emoties
leert, HEB je een brein en BEN je niet het brein. Op het moment dat
je jezelf vereenzelvigd met het brein, dan raak je de grip kwijt.

Met name perfectionisten zijn hele goede piekeraars, ze willen graag
zekerheid en controle houden en piekeren wat af.

2n alles wat je piekert wordt
onbewuste brein gelooft alles
ert, dan maakt jou lichaam
ancrete dreiging is.

Piekeren doe je met je bewuste
naar je onbewuste brein gestuure
wat het binnen krijgt. Dus als jij pi
automatisch stress aan en dg

yon. Cortisol
sentatie moet g en je voelt
ortisol aan. gt

je alerterdbent en 110%kunt
cortisol aan te

Bij stress macg cort
kan ook he ig zijn. Als je ee
spanningjy© aakt het lichaa
ervoordat | Kunt preste
geven. Voor topsporters is het ¢
eter

n’ f

Echte angdurig
effecten. Het kan zorgen voor
- slaapproblemen
- hoge bloeddruk
- uitputting
- overgewicht
- suikerziekte
- geheugen- en concentratieproblemen
- darmklachten

Gelukkig kun je leren hoe je weer grip krijgt op je gedachten!
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Hoe kunnen we leren omgaan met onze gedachten?

Jon Kabat-Zinn gebruikt een mooie metafoor. Het verstand
produceert een voortdurende stroom van gedachten oftewel een
waterval van gedachten. Nu kun je twee dingen doen. Je kunt onder
de waterval gaan staan en je laten meesleuren door de stroom
gedachten. Je kunt ook achter de waterval te gaan staan. Je kijkt
ernaar, je observeert de waterval van gedachten, maar je wordt er
niet door meegetrokken. Het is aangou de keuze waar jij wilt staan,

Je kunt die piekerminuten ook effectief gebruiken en jezelf de
volgende vragen stellen:

- Is deze gedachte waar? Met daarbij de subvragen:
Waarom is dit zo? Weet ik dat zeker? Hoe weet ik dat
zeker?

- Helpt deze gedachte mij? Voel ik me door deze gedachte
beter? Bereik ik mijn doel door deze gedachte?

515 Succesvol in Balans © september 2016 Pagina 6 van 15



m Succesvol in Balans

3) Schrijf je gedachten van je af

Bij piekeren herhalen steeds dezelfde gedachten zich. Het lijkt
wel of je hersenen op een ‘herhaal-fuchtie’ staan. Als je merkt
dat steeds dezelfde gedachten bij je opkomen, dan kan het
helpen ze op te schrijven. Daarmee doorbreek je de vicieuze
cirkel in je gedachten.

4) Stop je zorgen in een ball

2en ballon en laat de ballon op.
at en steeds meer uit jouw

Doe in gedachten je zorgen i
Zie hoe de ballon hoges

emhaling i
ein te | ijgen. Je

e ad g Zij
elen. ds als
op ko e als eer

en richt je aandacht weg haling

echniek om het unt niet tegelij

6) Ga sporten / be

Het is bewezen dat beweging cortisol verlaagt en dat het dus
ook goed werkt tegen piekeren en stress.
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7) Muziek!

Speel je een instrument ga dan muziek maken, je volle aandacht
ligt bij de muziek en het piekeren verdwijnt als sneeuw voor de
zon. Je kunt echter ook muziek opzetten en lekker mee gaan
zingen en dansen. Je wordt er blij van!

8) Lach!

ezier met familie of vrienden of
olachen. Het werkt! Als je begint

Lach naar een vreemde, ma
ga gewoon een potje zitten
het.nep lachen vol houe iteindelijk ook echt te

lact iet voor ni therapieéhlJe kunt
op Youl : DZOEeKe Jaar een

putje

dat
. Laat en
eevoe
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OPDRACHT

Het lukt je waarschijnlijk niet om alle 9 tips tegelijk uit te proberen.
Kies er vandaag 2 uit en kijk hoe deze tips voor jou werken. Morgen
probeer je 2 andere tips uit en zo ontdek je dag voor dag welke tips
voor jou goed werken.

Schrijf jouw ervaringen hieronder op, anders weet je straks niet meer
precies welke oefening wat tot r aat had.
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Wat je aandacht geeft dat groeit

Wat je aandacht geeft dat groeit! Vaak piekeren we over negatieve
uitkomsten, dingen die niet zullen gaan zoals we willen. Hoe meer
aandacht je aan de negatieve uitkomst geeft, hoe groter de kans dat
het ook zo loopt.

Alles is energie en als je negatieve,energie uitstraalt zul je negatieve
uitkomsten krijgen.

> WEL wilt, als je tot in detail de
dan wordt je daar blijer van

Daarentegen... als je focust op wa
goede uitkomst probeert vog
én is de k croot dat b

ave uitkomste

Net als ee
e auto dan de knop van
atic
autora
n jij afste

frequen
end. A
nde
jec tna
Zie je is het e
radiofrequentie van je keuze
Gedachten zenden ook ee n negatieve gedachten
hebben een lage trilling nog meer negatieve
situaties aan. Positieve'gedac : Dge
trillingsfrequentie uit en trekken positieve situaties aan. Mensen met
veel positieve gedachten zijn ook mensen waar jij je prettig mee
voelt. Je voelt hun hoge trillingsfrequentie, alleen ben je daar vaak
niet van bewust. Maar je kent ongetwijfeld mensen waar jij je
prettiger bij voelt dan andere mensen. Omdat die mensen op een
gelijk trillingsniveau als jij zitten. Het is fijn om te gaan met mensen
op dezelfde of hogere frequentie als jij.
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Je hebt gedachten, je bent niet je gedachten

Stress en piekeren ontstaan als we ons brein te serieus nemen. Je
hebt gedachten, je bent niet je gedachten. Jij hebt de leiding over je
gedachten. En als dat niet zo voelt, dan ben je even vergeten dat het
zo werkt of het is je nooit verteld... Want gek genoeg leren we dit nog
steeds niet op school!

Ga maar eens met je volle aand
merken dat als je aandacht bij dé
stil zijn. Snel daarna begint het bre
kun jij dus wel de keuze make

ar je buikademhaling. Je zult
haling is, de gedachten even
weer te kletsen. Maar kennelijk
2 aandacht naar je

buikade ing te gaap : het kletsen . En dus

kun je de regj unt te e bre s het wel

even genoeg”. Je,kunt met je be ijn kiezen voor an de
gekregen h kunt ervoor ter de

. Je kunt kiezen te

de kag
Pus KIES
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Is het glas half vol of half leeg?
Ik zal je een voorbeeld geven;

Voor de meivakantie was er een hele slechte weersvoorspelling. Dat
verraste mij. Want ik roep altijd “waar wij zijn schijnt de zon” met
vakanties. Zo voel ik het ook echt, wij hebben altijd vergeleken met
de rest van Europa één van de beste bestemmingen qua weer. En
dan maakt het niet uit of we in Spanje, Frankrijk of Nederland zitten.
Geen moment had ik bedacht d le meivakantie in Nederland
slecht weer zou zijn. En de voorsf g was niet zomaar slecht, maar
echt heel slecht. En dus koop ik vaor een oplossingsgerichte aanpak
en ging ik op pad voor rege anpakken en goedkope
joggingb en.

ben het nauwe
e twee weke
3 gehad. Infhet nieuws
nd moagiér was dan in Zuic

ijn verbazing:
jk hebben we
van heel
eerin [

En wat schg
gehad enfuiteinde
lang het'mooiste we
oerichten dat he

week

. De ee et

. We hebben het serieus
en een extra vest aan en
gewoon plezier.

Nu is'3 3van int
namelijk wel degelijk erg kou
koud gehad op de camping
stoken de kachel een be

We eindigde de vakantie zoals we deze begonnen waren. Koud, wat
regen en somber weer.

En nu kan ik de focus leggen op een koud begin en einde. Ik kan
erover mopperen en het negatief uitleggen. Maar ik kies daar NIET
voor! Ik KIES ervoor om de MOOIE dingen eruit te halen. Om te zien
dat we het heel goed hebben gehad met elkaar, dat we plezier
hebben gehad, dat we ruim een week het mooiste weer van heel
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Europa hebben gehad, dat de meiden in bikini’s hebben kunnen
spelen, dat ik toch weer heb kunnen roepen ‘waar wij zijn schijnt de
zon’ ©

Waar ik mijn aandacht aan geef is een keuze en jij hebt ook die
keuze!
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OPDRACHT

Kies een lastige situatie die je graag positief wilt benaderen. Ga op
zoek naar de positieve kanten en bedenk positieve acties die jij uit
zou kunnen voeren.
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Piekeren hoort bij het mens zijn

Ik heb het al eerder gezegd, piekeren hoort bij het mens zijn.
Niemand is 100% piekervrij. Het gaat er alleen om dat je pieker
hoeveelheid acceptabel is.

En om ervoor te zorgen dat je pieker hoeveelheid acceptabel is, is het
belangrijk om je te beseffen dat je,een brein HEBT en niet het brein
BENT. Jij hebt de eindregie ove rein!

Dus als jij merkt dat je brein met j

an de haal gaat, dan is het tijd
om in te grijpen. En je word )

Sandra

Sandra van Lenthe
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