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Inleiding

Vrijheid is het besef dat je méér bent dan je problemen,
zelfbeeld of negatieve gedachten.

Dit boek is gebaseerd op de top 3 van bewezen effectieve
methoden voor het verbeteren van je emotionele welzijn
en het bevorderen van je geluk, optimisme en doorzet-
tingsvermogen:

1 Je gedachten overstijgen met ontspanning, meditatie,
mindfulnesstechnieken en de kracht van je aandacht.

2 Je gedachten voeden en stimuleren met positief psycho-
logische technieken en door je te richten op je kwaliteiten,
sterkste kanten en creatieve talenten.

3 Je gedachten veranderen of relativeren met behulp van
denkcorrecties en waardevolle vaardigheden uit de cogni-
tieve gedragstherapie.

We hopen te laten zien dat het mogelijk is zelfsaboteren-
de gedachtepatronen te doorzien en te doorbreken. Er
zijn ruim voldoende effectieve zelfhulpmogelijkheden. Ze
hebben met elkaar gemeen dat ze het contact met je po-
sitieve energie herstellen. Zodat je het goede kunt blijven
doen en je het beste zult kunnen oogsten.

Probeer, indien nodig, de voorbeelden uit dit boek zo aan
te passen dat ze voor jou bruikbaar zijn. Uit onze jaren-
lange praktijkervaring als psychotherapeut weten we dat
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de beschreven technieken goed werken en elkaar uitste-
kend aanvullen. Meer achtergrondinformatie over de be-
sproken werkwijze vind je in de boeken die als bronnen
vermeld worden.

Gebruik wat we zeggen in je voordeel en laat wat je niet
aanspreekt voor wat het is: een van de vele opvattingen die
je over een onderwerp kunt hebben. Door kritisch te lezen
en met behulp van dit boek je eigen gedachten te toetsen
verwachten we dat je de dagelijkse uitdagingen beter leert
te hanteren en meer durft te vertrouwen op een hoopvolle
toekomst.

Marieke Soons en Yolande Michon van Kosmos Uitgevers
willen we graag bedanken voor hun vertrouwen, adviezen
en inzet bij de totstandkoming van dit boek.

Fred Sterk en Sjoerd Swaen

www.sterk-swaen.nl
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Dit is het moment

‘Het is niet anders. Van jongs af aan ben
iR een angstige piekeraar. Dat betekent
dat ik me vaak onveilig voel en me te
druk maak over alles wat er zou Runnen
gebeuren.

IR voel me onder grote druk staan en
het leven voelt als een wedstrijd met
de buitenwereld die ik elk moment kan
gaan verliezen. Ook al zoek ik vaak
actief naar de zonnige kRanten van het
leven; ik blijf schrikachtig en kan snel
van slag raken door allerlei dagelijkse
stress-ervaringen.’

Mila beschrijft in het bovenstaande voorbeeld hoe lastig
het kan zijn om je gepieker en je angsten hanteerbaar te
houden. Ze blijft in haar hoofd bezig met een schijnbaar
onveilige toekomst en ze houdt het gevoel dat ze de hele
tijd op haar tenen moet lopen om de strijd met haar ang-
sten, ambities en omgeving aan te gaan.
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Zij maakt twee belangrijke denkfouten: de toekomst nega-
tiefvoorspellen en alles of niets denken (je kunt alleen maar
winnen of verliezen in dit leven).

De toekomst blijft ongrijpbaar; je verdwijnt in een soort
drijfzand als je haar probeert te beheersen. Dit moment
maakt het volgende moment. Door dit moment, het nu,
mooier te maken, wordt het volgende moment ook mooi-
er. Als je alleen maar gespannen gericht blijft op wat er nog
moet komen, blijf je bezig met toekomstige momenten, en
dat vergroot je angsten en onvrede. Vertrouw dit moment;
hier is het goed. Probeer steeds weer veilig thuis te komen
in dit moment.

Herhaal voor jezelf: ‘Mijn gedachten zijn creatief. Dit mo-
ment maakt het volgende moment, dus als ik nu ontspan
helpt dat me straks. Deze gedachte bepaalt de volgende ge-
dachten, dus als ik nu constructief denk, worden al mijn
volgende gedachten positiever. Vanaf nu stuur ik een liefde-
volle, hoopvolle boodschap richting mijn toekomst.’

Gun jezelf de kalmerende werking van meer empathie en
een groter inlevingsvermogen. Het houdt je vitaal. Men-
selijke emoties hebben behoefte aan acceptatie en erken-
ning:

— verdriet vraagt troost;

— somberheid heeft oop nodig;

— kwetsbaarheid verdient zelfcompassie;
— angst zoekt vertrouwen;

— boosheid verlangt begrip.

Mensen die oog houden voor het grotere geheel en die
meer aandacht besteden aan hun innerlijke welzijn, maken
het leven voor iedereen aangenamer en welvarender.



Wat zou er met onze angsten gebeuren als we, in plaats van
elkaar te beconcurreren, onze aandacht zouden richten op
elkaars mogelijkheden en kwetsbaarheden? Het alles of
niets denken (je kunt alleen maar winnen of verliezen) kun
je veranderen door wat vriendelijker te worden en je ster-
ke kanten in te zetten voor een gezondere, behulpzame,
menselijke samenleving. Meer begripvolle samenwerking
en minder strijd, concurrentie of competitie.

Waarom zouden we steeds moeten bepalen wie er hoog
of laag op de ambitieladder staat? We leven niet in oorlog
met elkaar. Je hoeft je intelligentie niet te gebruiken om de
(vergelijkings)strijd met anderen aan te gaan. In de vrije
ruimte tussen de winnaars en verliezers is er — op dit mo-
ment al — een enorme variatie aan prachtige, kleurrijke ta-
lenten.

Dit moment maakt het volgende
moment. Door dit moment mooier te
maken, wordt het volgende moment ooR
mooier.

13
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Positieve mindfulness

Zal het me straks lukken om in het hier en nu te leven? Zal
het goed gaan waar ik tegenop zie? Piekervragen hebben
met elkaar gemeen dat ze altijd over momenten gaan waar
je geen controle over hebt. Zo blijven ze angstbeladen.

Zodra je ergens over gaat piekeren kun je de vraag versim-
pelen en als volgt grijpbaarder maken; vraag jezelf af of het
je zou kunnen lukken om steeds terug te keren naar het hier
en nu.

Teruggaan naar dit moment is beter haalbaar dan je ver-
twijfeld af te vragen of straks alles wel goed zal gaan. Mee-
zeilen met de wind is eenvoudiger dan proberen het weer
te beinvloeden.

Mindfulness kent veel voordelen: het verbetert je vaar-
digheid om nieuwe dingen te leren en te onthouden. Het
helpt je angst te verminderen en redelijk(er) te blijven den-
ken. Ook is inmiddels, herhaaldelijk, aangetoond dat het
goed is voor je stemming. Je inlevingsvermogen en me-
dedogen voor anderen worden groter, zodat mindfulness,
niet alleen voor jezelf, maar ook voor je omgeving, het le-
ven aangenamer maakt.

Als je de tijd zou nemen om je gedachten rustig te obser-
veren zul je ontdekken dat ze meestal over een van de vol-
gende onderwerpen gaan: de toekomst, het verleden, ge-
sprekken met anderen, lichamelijke gewaarwordingen en
allerlei fantasieén over een beter leven. Probeer eens rus-



tig, met gesloten ogen, gedurende een paar minuten, na te
gaan waar je gedachten zich mee bezighouden.

Gewoon in het hier en nu blijven. Het klinkt bijna bele-
digend simpel. Vooral als je wordt geconfronteerd met
tegenslag van anderen of jezelf kunnen je gedachten in
paniek schieten of extra somber worden. Toch moet het
mogelijk zijn rustig en mindful te observeren wat er van-
binnen en buiten je gebeurt. Gewoon opmerken wat er is,
zonder iets te hoeven veranderen.

Hoe kun je extra goed voor jezelf zorgen en erop blijven
vertrouwen dat het leven goed is? Ook al verandert alles
voortdurend, midden in de drukte kun je je eigen ritme en
balans steeds weer herstellen. Zien dat iedere verandering
een groeikans biedt. Schrijven, mediteren, bewegen, mu-
ziek maken, creatief blijven, het draagt allemaal bij tot een
beter welzijn.

Het goede vanbinnen kan door niets aangetast worden,
het is een betrouwbare bron van genezing, energie en le-
venswijsheid.

OoR al verandert alles voortdurend,
midden in de drukte Run je je eigen ritme
en balans steeds weer herstellen.
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Lezersuraag: ‘IR ben bang voor de
toeRomst.

Vraag
Ik heb al veel bereikt in mijn leven: ik heb een huis
gekocht, ga binnenkort trouwen met een geweldige
man en heb een goede band met mijn familie. Ik ben
aan het solliciteren omdat ik (zelf!) een andere baan
wil, maar ik merk dat ik voortdurend denk: het zal wel
mislukken.

Ik ben bang voor de toekomst en denk steeds dat de
mensen erachter zullen komen dat ik niet zoveel kan.
Ik blijf maar doemdenken, terwijl ik eigenlijk gelukkig
zou moeten zijn. Wat kan ik doen?

Antwoord
Beste moedige vrouw,

Er staat veel te gebeuren in je leven: een huwelijk, een
andere baan. Dat zijn grote levensgebeurtenissen. Je
hebt er zelf voor gekozen, maar dat betekent niet dat
dat allemaal zonder emoties en angst gepaard gaat.
Volgens mij hoort dat erbij.

Het is je angst om in de toekomst ‘door de mand te
vallen’ die je uit het veld slaat. Deze vorm van sociale
angst, de angst voor kritiek en afkeuring, komt veel
voor. De meeste mensen kennen hem als ze moeten



spreken in het openbaar. Het voelt heel dramatisch,

je focust helemaal op dat ene moment waarop alles
mis zal gaan. Die zogenoemde anticipatie-angst wordt
zo groot dat je je vooraf niet kunt voorstellen dat iets
goed zal gaan.

Probeer je angst terug te brengen tot normale
proporties. Hij hoeft dus niet helemaal weg. Het is
moeilijk, maar het kan niet mislukken zolang je jezelf
niet als ‘mislukt’ ziet. Blijf je sterke kanten benoemen.

Als jij je angst leert accepteren, zal er meer ruimte
komen voor je geluk. Durf te geloven dat je een goed
mens bent die de goede dingen doet en verberg

je angsten niet. De mensen om je heen zullen ze
begrijpen.

www.psychologiemagazine.nl/advies
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Denk je vrij, blijf het goede doen en het beste oogsten

Vrijheid is het besef dat je méér bent dan je problemen, zelfbeeld
of negatieve gedachten. Dit boek, gebaseerd op drie bewezen
effectieve methoden, laat zien dat het mogelijk is zelfsaboteren-
de gedachtepatronen te doorzien en te doorbreken.

1 Overstijg je gedachten met ontspanning, meditatie, mindful-
ness en de kracht van je aandacht.

2 Voed en stimuleer je gedachten met positief psychologische
technieken en richt je op je kwaliteiten, sterkste kanten en crea-
tieve talenten.

3 Verander je gedachten met behulp van denkcorrecties.

Met dit boek heb je alle tools in handen om je zelfsaboterende
gedachtepatronen te herkennen en te doorbreken en in contact
te komen met je positieve energie.

FRED STERK en SJIOERD SWAEN zijn beiden GZ-psycholoog en
psychotherapeut, gespecialiseerd in cognitieve gedragstherapie
en positieve psychologie. Daarnaast schreven zij verschillende
succesvolle zelfhulpboeken, waaronder Denk je sterk en Denk
je positief.

‘Het is een werkboek dat ik nog regelmatig zal pakken... gewoon
om in mezelf te blijven geloven. Ik heb het gevoel dat ik na 35
jaar eindelijk weet wie ik ben.” — Lezer over Denk je sterk
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