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  Klaarovers


  Als de dingen in het leven niet gaan zoals we willen, zijn we in eerste instantie geneigd de oorzaak buiten onszelf te zoeken. Het weer. De buren. Onze partner. Wij zijn er uiteraard van overtuigd dat wij zelf het beste met de wereld voor hebben, als anderen er nou maar niet zo’n puinhoop van zouden maken, als anderen nou maar eens normaal zouden doen, dan was er niets aan de hand. Simpel. Zo moeilijk kan het leven toch niet zijn?!


  Voor een kind is een dergelijke levenshouding heel efficiënt. Je bent immers volledig afhankelijk van de gunsten van anderen. Jij wilt dingen. Zij kunnen ze verbieden. Simpel. En als het goed is spelen onze ouders, leraren en klaarovers een verstandig tegenspel. Kinderen zijn zich namelijk van geen gevaar bewust. En dat is levensgevaarlijk. Want gevaren bestaan nou eenmaal. ‘Je mag wel oversteken, maar kijk eerst naar links, naar rechts en nog een keer naar links.’ ‘Gefeliciteerd, fijn dat je verkering hebt, maar misschien is het handig voorbehoedsmiddelen te gebruiken.’ ‘Alleen over de wereld zeilen is een tof plan, maar misschien moet je even wachten tot je in groep drie zit’. Kortom, voor een kind is het leven overzichtelijk. Jij wilt dingen en de tegenkrachten bevinden zich in de buitenwereld. Duidelijk zichtbaar in de vorm van een bezorgde moeder of een vermanende vader. Ze houden van je, hebben het beste met je voor en houden je dus graag in leven. Niet te onderschatten tegenkrachten, overigens. Zo blijkt uit onderzoek dat meer dan 85% van de teksten die driejarigen van hun ouders te horen krijgen, gebaseerd zijn op waar ze voor moeten oppassen. Wat ze niet mogen. Wat fout kan gaan. ‘Niet doen.’ ‘Ga weg.’ ‘Pas op.’


  Gelukkig zijn we als kind opportunist pur sang en spelen we al snel een overtuigend tegenspel. Op allerlei manieren. We kunnen de rol van slachtoffer op ons nemen (‘auw, auw, pappa, ik ben op mijn knie gevallen, mag ik er nu een snoepje op’), als een volleerd politicus onze achterstandspositie beargumenteren (‘begrijpelijk dat ik nu op mijn achtste, net als mijn broertje destijds, 5 euro zakgeld krijg, maar intussen zijn er drie jaar verstreken, zijn jullie beduidend meer gaan verdienen en bedraagt de gemiddelde inflatiecorrectie 4%’), of net zo lang mekkeren (‘waarom nemen we nou geen hondje, ah toe, ik wil zo graag een heeel lief hondje, dan zou ik zooo gelukkig worden, aah toe, mam, pap, nemen we nou een hondje?!’) totdat de andere partij simpelweg bezwijkt.


  Gelukkig verschuiven met het ouder worden de verantwoordelijkheden. Op een dag zijn we uit huis en mogen we onze eigen boontjes doppen. We hoeven niet meer voor Sinterklaas te zingen voor een nieuwe playstation, aan onze moeder te vragen of we op vakantie mogen of te wachten tot de klaarover gebaart dat we over mogen steken. We zijn vrij. On our own. En mogen zelf bepalen wat goed en fout is.


  En net op dát moment, op het moment dat de hele wereld aan onze voeten lijkt te liggen, dient zich een mogelijk nóg venijniger tegenkracht aan. Een onzichtbare vijand. Een vijand die zich niet buiten, maar binnen, in ons eigen hoofd, bevindt. Onze interne waarschuwer. Het zijn de spoken in ons hoofd waar dit boek over gaat. En zo gemakkelijk als we het hadden om als kind het gevecht met de tegenkrachten aan te gaan, zo moeilijk wordt het om onze eigen tegenkrachten te bestrijden. Hoe kan je in hemelsnaam met jezelf in gevecht gaan? Dat is toch per definitie een verloren strijd?


  Suzanne Unck beschrijft in dit boek op vermakelijke, onderhoudende en inzichtelijke manier hoe dit gevecht in ons hoofd dag in, dag uit plaatsvindt. Net zoals we als kind leren strijden tegen meerkoppige monsters en meerdere rollen nodig hebben om goed tegenspel te bieden, zo spelen ook in ons hoofd verschillende spoken een rol. Elk met een eigen vocabulaire. Vermaning. Goede raad. Cynisme. Behoedzaamheid. Maar hoe verschillend ze ook tegen je praten, ze hebben één doel met elkaar gemeen. Dat jij niet zomaar oversteekt. Je passie, plezier en impulsen overweegt. Voorzichtigheid laat prevaleren boven ambitie. Kiest voor de veilige weg.


  Hoe nu met deze spoken in je hoofd om te gaan? Dat is de kernvraag van dit boek. Ze negeren werkt in ieder geval niet. Dat is wel duidelijk. Van onze ouders kunnen we ons fysiek nog losmaken, met ons eigen hoofd ligt dat helaas iets complexer. Ziet er ook niet echt uit, trouwens. Zo zonder hoofd. Maar dat terzijde. Over het ‘hoe dan wel’ zal ik verder niet te veel verklappen. Dit boek zal je wat dat betreft – zo durf ik te beloven – op een wonderbaarlijke reis meenemen. Eén ding durf ik wel te voorspellen. Er is niet één winnende remedie. Spoken beschikken immers, net als onze ouders destijds, over een geraffineerd palet aan strategieën. Variërend van de beste bedoelingen (we houden toch van je) tot ongekend cynisme (jij?! dat kan je echt niet). Ze smeken, bidden, prevelen, bevelen, dwingen en manipuleren net zo lang tot we doen wat ze willen. Is dat om moedeloos van te worden? Integendeel! ‘Spoken bestaan’ prikkelt om aan de slag te gaan. In de handen te spugen. Ze een voor een te ontmaskeren. Ik zou zeggen, aan het werk!


  BERTHOLD GUNSTER


  Auteur van Ja, maar wat als alles lukt en Huh?!

  De techniek van het omdenken,

  A.W. Bruna Uitgeverij B.V.
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  Ontmaskering van de spoken


  Wat een belachelijk idee! Je gaat toch geen boek over ons ‘schrijven! Wie zit daar nu op te wachten? Je denkt toch niet dat mensen die onzin over spoken geloven?! Bovendien is het helemaal niet nieuw. Er is al zo veel geschreven over belemmerende gedachten, overtuigingen en de innerlijke criticus. En dat door mensen die er veel meer verstand van hebben dan jij. Kijk, dat vorige boekje was grappig hoor: wat columns en een beetje geklets. Maar dit gaat je echt niet lukken. Je hebt de discipline niet eens om een echt boek te schrijven. En hoe wilde je dat doen dan? Alle spoken benoemen? Je krijgt ons toch niet te pakken! Sterker nog: je kunt niet eens op een goede manier met jezelf omgaan; wie denk je wel dat je bent om over ons te schrijven dan?!’


  ‘Maar… Het moet. Ik wil anderen laten weten hoe het zit. Dat ze hun leven niet hoeven laten bepalen door een stelletje achterhaalde gedachten. Ik wil dat mensen blij worden, herkenning vinden en om zichzelf kunnen lachen en huilen.’


  ‘Oh ja hoor… Suus de wereldverbeteraar is er weer. Dat leidt zeker lekker de aandacht van jezelf af? En nogmaals: wat heb je nu helemaal te bieden? Een boek is maar een boek!’


  ‘Nee, je hebt geen gelijk! Ik heb wel wat te vertellen. Ik weet dat ik het enorm spannend vind en me het liefst wil verstoppen wanneer het boek uitkomt, maar ik moet het schrijven. Het is de bedoeling dat ik dit deel en dat het boek anderen inspireert om te leren anders met jullie om te gaan. Jullie hebben zo veel macht en zijn soms zo overdonderend dat het een hele klus is om met jullie te dealen. Maar het lukt mij voor een groot deel, dus anderen kunnen het ook! En nu heb ik je wel weer genoeg gehoord. Gelukkig geloof ik niet meer wat je zegt. Meestal…’


  Ik ontdekte een jaar of vijf geleden dat spoken bestaan. Ik wist al langer dat ik mezelf heel vaak onderuithaalde, me vergeleek met anderen (en er altijd als slechtste van af kwam) en mijzelf tegenhield. Maar ik dacht altijd dat ik dit zelf deed. Ik werd er in ieder geval erg ongelukkig van en in 2001 dreven mijn spoken me naar een heftige burn-out. Ik liet me in die tijd behoorlijk meeslepen. Eerst zorgden ze ervoor dat ik voor alles en iedereen verantwoordelijk was, toen moest ik alles perfect en in één keer goed doen, vervolgens leidden ze mij af van wat goed voor me was (ik ging dus slecht eten, roken en raakte verslaafd aan internet) en ze bleven me duwen en pushen. In hun gloriedagen draaiden ze 24-uursdiensten om zo veel mogelijk ondermijnende gedachten mijn hoofd in te slingeren totdat ik letterlijk mijn bed niet meer uit kon. Dat was hun minst subtiele periode. Daarvóór gingen ze wat omslachtiger te werk en stuurden ze me naar de verkeerde vriendjes, veroordeelden ze mijn gevoel en motiveerden ze me om de gangmaker te spelen.


  Door een lading therapie ontdekte ik waar ik allemaal in verstrikt was geraakt en hoe ik beter voor mezelf kon zorgen. Dat was het begin van de omslag. Ik maakte keuzes die klopten, ik leerde mijn wensen kennen, voelde mijn grenzen aan en bovenal nam ik de verantwoordelijkheid voor mijn eigen leven. Dat voelde goed.


  Toen ik me later realiseerde hoe spoken te werk gaan en ik ze echt in beeld kreeg, zag ik pas volledig hoe het werkte tussen mij en die spoken, in welk patroon ik vastzat en van welke spoken ik allemaal last had. En dat waren er vrij veel! Verderop in dit boek breng ik een groot aantal in beeld. Zo maak je kennis met het twijfelspook en met het ‘ik-kan-het-niet-spook’. Er is zelfs een grote kans dat jouw spoken dit boek nu al grote onzin vinden. Luister maar eens of je ze hoort roepen! In de (loop van de) afgelopen vijf jaar heb ik grotendeels greep gekregen op mijn spoken en inmiddels help ik mijn cliënten hun spoken in beeld te brengen en anders met ze om te gaan. En dat gaat behoorlijk goed.


  En dan nu dit boek. Mijn spoken hebben me een hele tijd kunnen tegenhouden om het te schrijven en dit mondde uit in een lange worstelpartij die ik uiteindelijk won. Ha! Uiteraard willen spoken liever niet gezien worden, daarom konden ze dit idee heel lang tegenhouden. Zo maakten ze me wijs dat het onzin is, dat ik er nooit een heel boek over kon schrijven en dat anderen absoluut niet zaten te wachten op deze onzin. Maar toch lees je dit nu, dus heel misschien zit er wel iets in. En ik garandeer je: ook jij gaat je spoken tegenkomen bij het lezen van dit boek. Ze zullen in opstand komen, ervoor zorgen dat je dit boek kwijtraakt of dat je er ‘geen zin’ meer in hebt. Ze maken je wijs dat het onzin is, dat het niet over jou gaat of dat er van alles mis is met de spokentheorie. Maar laat je niet gek maken en beslis zelf of je er iets mee kunt. Je weet maar nooit…


  Overigens gaat dit boek niet over entiteiten, geesten en andere spannende en vage dingen buiten jezelf. Het heeft niets te maken met paranormaal zijn of helderziend en zelfs niet met een zesde zintuig. Een spook in dit boek is een metafoor voor je (voormalige) beschermingsmechanisme dat je angst aanjaagt en je meesleurt naar een plek waar je niet hoort: opgesloten in jezelf.


  Ik begin met een uitleg van mijn spokentheorie die ik de afgelopen vijf jaar heb ontwikkeld. Vervolgens kun je lezen hoe spoken te werk gaan en hoe ze zich gedragen in verschillende relaties en vormen van verbinding (liefde, werk, familie). Wanneer je dit doorhebt, kun je gaan ontdekken hoe je met ze kunt communiceren en wat een effectieve manier is om met ze om te gaan zodat ze niet langer jouw leven leiden. Ik laat je veel voorbeelden van spoken zien (het zijn er namelijk ontelbaar veel) en geef je een hele berg oefeningen die je helpen anders met je spoken en dus met jezelf om te gaan. Daardoor is het voor een groot deel ook een echt werkboek.


  In alle jaren dat ik bezig ben met mijn eigen ontwikkeling en met die van anderen (als coach) heb ik vele theorieën bestudeerd en ruime ervaring opgedaan met verschillende werkmethoden en coachtechnieken. Altijd hoopte ik dat er iets was dat me de rest van mijn leven zou helpen. Dat ene inzicht dat mijn leven ten goede zou veranderen. Maar de meeste veranderingen waren van tijdelijke aard en daarna zwakten ze af. Toch heb ik de afgelopen jaren van alles verzameld en meegenomen in de manier waarop ik met mezelf omga en hoe ik werk met mijn cliënten. En uiteindelijk heeft dit dus geleid tot mijn eigen visie en werkwijze. In 2003 sprak ik het voor het eerst over spoken. Ze kwamen aanwaaien in een sessie met een cliënte en vanaf die tijd wordt me steeds duidelijker hoe het werkt met spoken: wat ze doen, waar ze vandaan komen en vooral hoe ik met ze kan omgaan en hoe ik anderen help met hun spoken te dealen. Mijn theorie is niet wetenschappelijk onderbouwd, maar is gestoeld op vele positieve ervaringen en resultaten bij mijn cliënten en mijzelf. Daarnaast komt ze voort uit bewezen psychologische stromingen en werkwijzen.
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  Voor het schrijven van dit boek ben ik een paar dagen op ‘schrijfretraite’ gegaan. Hier kwam ik veel van mijn eigen spoken tegen. Ik baalde ervan dat het me niet lukte me echt los te maken van mijn ‘verslavingen’ en ik had veel last van snoep- en internetdrang (en gaf daar ook aan toe). En natuurlijk vond ik dat ik alleen nog maar mocht mediteren en me sereen moest terugtrekken om me volledig aan mijn schrijftaak te wijden. Maar ik ben geen monnik, geen heilige en geen perfect mens. Ik word net zo beïnvloed door mijn spoken als jij. Dit boek is geschreven vanuit mijn ervaringen, worstelingen, hoop en mogelijkheden. Maar net als ook jij zult ontdekken, weet ik dat mijn spoken mij de rest van mijn leven zullen blijven bezighouden. Dat te accepteren is het begin van verandering. Hoe paradoxaal ook. Toch zul je gaan merken dat je de spoken gaat herkennen en dat je je niet meer automatisch laat meeslepen. Je krijgt meer greep op je eigen leven, doorziet je beschermingsmechanismen en leert hoe je op een andere manier keuzes kunt maken. Ook zul je ontdekken hoe je op een liefdevolle, ondersteunende manier met jezelf kunt omgaan in plaats van veroordelend en kleinerend. En dat maakt je leven een stuk meer relaxed en veel leuker.


  Ik wens je veel inspiratie, mooie inzichten en plezier bij het lezen! En ik weet dat je veel weerstand, irritatie en afkeer zult tegenkomen. Net als ik bij het schrijven van dit boek.
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  Hoe angst werkt


  Voordat je de spoken gaat leren kennen, is het goed om wat meer te weten over angst. Angst is namelijk de grootste drijfveer van spoken. Je zult zien dat je uiteindelijk al hun waarschuwingen, manipulaties en remmingen kunt terugvoeren naar angst (in verschillende gradaties van sterkte, van bijvoorbeeld verlegenheid en twijfel, tot aan levensangst).


  Angst is in wezen een geweldig mechanisme: het helpt je risico’s in te schatten, door middel van een waarschuwing. Door angst te voelen, bijvoorbeeld bij het aanraken van een hete kachel of door in een donker bos te lopen, blijf je alert en scherp. Angst versterkt sommige zintuigen; je hoort, ziet en ruikt beter wanneer je bang bent. Je energie zit hoog, je hersenen (het controlecentrum) werken op volle sterkte door stresshormonen en dat zorgt ervoor dat je kunt vechten, vluchten of bevriezen. De adrenaline die vrijkomt, ondersteunt dit proces met fysieke reacties. Zo worden je spieren gespannen om snel te kunnen reageren, de huid wordt minder gevoelig zodat pijn je niet kan tegenhouden, extra bloed gaat naar de spieren zodat je ledematen koud kunnen worden en het hart gaat sneller kloppen.


  Vechten, vluchten of bevriezen zijn de drie mogelijke reacties op angst. Dit is herleidbaar naar hoe dieren reageren. Voelen ze zich sterker dan de vijand, dan zullen ze vechten, is het andersom dan moeten ze vluchten, en is onbeweeglijkheid de beste overlevingsstrategie, dan houden dieren zich dood of maken zich onzichtbaar. Vaak hebben mensen een voorkeursstrategie. Bedenk maar eens hoe je zelf reageert in situaties waarin je onder druk komt te staan. Angst is dus een instinctieve waarschuwer die helpt je eigen veiligheid te waarborgen en de juiste keuzes te maken. Mits…


  Wij mensen hebben een groot probleem: we denken vaak dat we het beter weten en overrulen onze eigen natuur door erover te oordelen. Tegelijkertijd hebben we zo veel behoefte aan zekerheid dat we angst zien als middel om controle te kunnen krijgen over de wereld om ons heen. Daarnaast leven we in een tijd waarin stress gegeneraliseerd is en veelal niet meer herleidbaar naar (reële) angsten. We weten vaak bijna niet meer hoe het is om vanuit ontspanning te leven naar onze eigen natuur. De deadlines, verwachtingen, snelheid van informatie, prikkels en mogelijkheden leveren spanning op.


  Doordat we de signalen van angst niet meer zuiver interpreteren, maar erover oordelen, vervormt deze angst. In plaats van hem te zien als signaal en het signaal te interpreteren, oordelen we erover, waardoor we de angst ofwel niet serieus nemen ofwel ons erdoor laten meeslepen. Zo gaan we chronisch over onze eigen grenzen heen en ontwikkelen we gegeneraliseerde angsten zoals straatvrees, rijangst of faalangst. Angst is veelal geen indicator meer, maar een misvorming van de oorspronkelijke bedoeling ervan.


  Op een gekke manier genereren we zelf ook angsten met het idee dat we daardoor meer controle krijgen. ‘Als je ergens bang voor bent, gebeurt het niet,’ is onze gedachte. Dus zolang je altijd alert bent, alle schotels in de lucht houdt, overal met je neus in zit en zelf alle verantwoordelijkheid op je neemt, gaat het allemaal goed. Allemaal? We vergeten dat we op de meeste dingen geen directe invloed kunnen uitoefenen. Het leven overkomt ons grotendeels. Maar dat kan niet; alles is maakbaar en we bepalen toch zeker zelf hoe ons leven eruitziet? Dus maken we onszelf bang, we focussen op het angstbeeld om daar maar van weg te blijven. En, hoe ironisch, dat werkt precies averechts. Zolang je je aandacht richt op je angst, wordt alleen je angst groter. En niet je moed of (zelf)vertrouwen. Werken aan je faalangst werkt dus niet, je doet alleen maar meer teleurstellende ervaringen op, waardoor je bevestigd wordt in je angst, die daardoor sterker wordt.


  Er zijn allerlei oorzaken aan te wijzen voor dit uit de hand gelopen fenomeen. Niet alleen de tijdgeest, maar ook de wijze waarop wij zelf (niet) hebben geleerd met angst om te gaan, speelt een grote rol. Wat kreeg jij vroeger te horen als je ergens bang voor was? En hoe gingen je ouders met hun eigen angsten om? Voor veel mensen geldt dat zij het credo ‘stel je niet aan’ steeds horen nagalmen als ze ergens onzeker of bang over zijn. Op die manier neem je het angstsignaal niet serieus waardoor je er niet adequaat op kunt reageren. Veel van onze ouders onderdrukten hun eigen angsten of liepen ervoor weg zodat we niet geleerd hebben wat een gezonde, volwassen reactie is op angst. Bovendien speelt angst ook een rol in de opvoeding van kinderen. Hoe gingen je ouders om met hun eigen angsten voor jou? Leidde het tot overbescherming of tot ontkenning? In het eerste geval doe je als kind vaak te weinig ervaringen op in het zelf omgaan met onzekerheden. Je krijgt te weinig ruimte om te experimenteren en zelf problemen op te lossen. Te weinig verantwoordelijkheid om vanuit zelfvertrouwen met veranderingen om te gaan. Door overbescherming krijgen we de boodschap: ‘Ik doe het voor jou, want je kunt het zelf niet.’ Ideaal spokenvoer dus. De ontkenning van angsten voedt onze eigenwaarde evenmin. We leren alleen onszelf te veroordelen, te kleineren en ervaren niet hoe we onze emoties kunnen gebruiken in het leven. Ze worden vijanden. En ze moeten weg.


  Door deze ervaringen denken we vaak dat we iets pas kunnen of mogen doen als we zelfvertrouwen hebben of als er geen angst meer is. Maar dat is een misvatting: angst is er altijd, het is je vriend en je hebt hem hard nodig bij veranderingen. Maar niet zoals je er waarschijnlijk nu mee omgaat. En omdat we niet hebben geleerd met angst (en andere emoties) om te gaan, zijn de spoken gekomen om ons te beschermen tegen alles wat emotie oproept. De spoken moeten zorgen voor veiligheid in ons leven door emoties te compenseren of te veranderen in iets anders zodat we de emoties niet (meer) voelen.


  Het paradoxale hierbij is dat je angst alleen maar groter wordt door de spoken. Maar ergens is er de geruststellende gedachte dat je beter jezelf pijn kunt doen dan dat een ander je kwetst. Want dat gebeurt meestal onverwacht. Het principe is: bekend is het best – ook al is het niet het beste voor jou – je weet wat je kunt verwachten. Je kunt namelijk op je spoken vertrouwen; ze doen altijd hetzelfde. Dit is het aloude principe waardoor vrouwen bij hun mishandelende partner blijven: ze weten waar ze aan toe zijn… Het nieuwe, de verandering roept angst op en je spoken vinden dat je dat ten koste van alles (en vooral ten koste van jezelf) moet vermijden. Zo bang zijn we voor angst.
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  De angst wordt een onderstroom die onbewust al onze beslissingen beïnvloedt. En hij wordt groter en groter, zodat we steeds meer houvast zoeken in schijnzekerheden, in onze oordelen, in rechtvaardiging van eigen gedrag; we willen voldoen aan (zelfbedachte) verwachtingen van anderen, we vermijden angstopwekkende gebeurtenissen, en we zoeken steun in opleiding, status, geld en macht. Of je bent je hele leven bezig je te verzetten tegen de angst (waardoor deze nog steeds bepaalt wat je doet: ‘Ik zal ze eens laten zien…’). Op een hoger niveau kun je heel helder zien hoe angst onze opinie en wereldkeuzes beïnvloedt. Hoe ging jij om met de Mexicaanse griep? Wat gebeurt er allemaal rondom islamieten in Nederland? Waarom kiezen ouders vaak voor traditionele schooltypes (zou je ook naar een ziekenhuis gaan met een technologie van vijftig jaar geleden)? Welke invloed heeft de recessie op jou (gehad) en hoe ging/ga je ermee om? Kijk eens naar de verschillen tussen bedrijven die omvallen en bedrijven die juist nu floreren. Wat doen ze anders?


  Bij Oprah zag ik ooit iemand vertellen over angst, fear in het Engels. Hij verklaarde de letters FEAR als False Evidence Appearing Real. Dat is precies wat de spoken doen: ze doen alsof valse (overdreven, uitvergrote, vervormde) bewijzen echt zijn.
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  Spokentheorie


  EEN VERHAAL (ZO KAN HET GAAN)


  Iris is een meisje van vijf jaar. Ze is vrolijk, spontaan en houdt erg van zingen. Elke dag speelt ze met haar vriendjes en vriendinnetjes en huppelend gaat ze naar school. Op een dag komt ze zingend thuis. En terwijl ze de deur opendoet, hoort ze haar moeder praten aan de telefoon en vangt ze een flard van het gesprek op: ‘Iris? Nee joh: ze zingt hartstikke vals! Dat kunnen we het kinderkoor niet aandoen! Hahaha…’ En daar is-ie: het spook… Hij beweegt zich naar Iris toe en zegt: ‘Je mag nooit meer zingen, want je zingt vals. Als je zingt, lachen anderen je uit. Je kúnt namelijk niet zingen.’ Iris is verdrietig en gaat stilletjes naar haar kamer. Het spook gaat mee en blijft zijn negatieve boodschap herhalen. De stem van haar moeder echoot na in haar hoofd, haar hart doet pijn. Vanaf dat moment zingt Iris niet meer. En huppelen durft ze ook niet meer zo goed. In ieder geval niet als er mensen in de buurt zijn. Dat vinden ze vast ook gek. En zo ‘leert’ Iris van haar spoken dat je maar beter ‘normaal’ kunt doen, dus: niet met je hoofd boven het maaiveld uitsteken, gewoon doen wat anderen, zoals je ouders van je verwachten, lief zijn voor iedereen, goede cijfers halen en vooral niemand teleurstellen. Dan komt alles goed.


  Het is tien jaar later. Iris doet mee aan een schoolmusical. Ze knijpt ’m want ze wil absoluut geen zingende rol. Ze zingt immers zo vals als een schorre kraai. Die boodschap heeft zich in haar hoofd vastgezet. Maar er zijn geen andere rollen; ze moet zingen. Dan maar in het koor. Haar spoken zijn het daar niet mee eens en proberen van alles om eronderuit te komen: ‘Meld je ziek, playback desnoods!’ Maar andere spoken roepen weer: ‘Je kunt je klasgenoten niet in de steek laten, je mag ze niet teleurstellen!’ En zo wordt Iris heen en weer geslingerd tussen haar angsten en haar loyaliteit. Ze slaapt slecht, is somber en piekert zich suf hoe ze dit nu moet oplossen. Uiteindelijk komt ze er niet onderuit; ze staat op het podium in het koor en met een grote dosis faalangst zingt ze zo zacht en onopvallend mogelijk. Na afloop komt haar beste vriendin naar haar toe: ‘Wat was jij aan het doen?!’ vraagt ze. ‘Ik heb je nauwelijks gehoord, je verstopte jezelf!’ Iris voelt zich klein worden, terwijl haar spoken heel hard roepen: ‘Zie je nou wel!! Je doet het nooit goed genoeg!’


  [image: images]


  Nog eens tien jaar later: Iris heeft haar eerste baan. Met veel stress heeft ze haar opleiding afgemaakt. De spoken zijn in de loop van haar leven alleen maar groter geworden; Iris ziet de wereld door een spokenbril. Ze hebben veel invloed op haar. Tijdens de introductieweek van haar opleiding komt ze een leuke jongen tegen. Hij is aardig, besteedt aandacht aan haar en Iris vindt hem leuk. Maar ze gelooft niet dat het wederzijds kan zijn. Haar spoken maken haar wijs dat hij haar alleen maar zielig vindt en daarom aardig doet en dat ze niet moet denken dat jongens haar leuk vinden: ze is te dik, te dom en niet spontaan genoeg. Iris gelooft de spoken. Ze durft niet meer en trekt zich terug. Ze stort zich op haar studie. Haar spoken zeggen dat ze alles in één keer goed moet doen en dat kan alleen als je keihard werkt…


  Iris is 35. Ze is getrouwd en heeft een dochter van 5: Madelief. Samen met haar dochter loopt ze over straat. Madelief huppelt en zingt. Ze vraagt: ‘Mama, huppel je ook mee?’ ‘Nee, natuurlijk niet!’ zegt Iris. Haar spoken zeggen dat de buren kijken en haar raar zullen vinden. En Iris zegt tegen haar dochter: ‘Grote mensen kunnen toch niet huppelen en zingen. Dat is raar!’ En hup: daar springt het spook van Iris over naar Madelief. Madelief stopt met huppelen en concludeert: ‘Ik mag niet huppelen, dat is kinderachtig…’


  Helaas is dit niet het einde van het verhaal. In de loop van Iris’ leven komen er nog heel wat spoken bij. Gelukkig komt er een moment waarop ze zich realiseert dat het niet klopt, dat dit nooit de bedoeling van haar leven kan zijn. Misschien krijgt ze een burnout, verlaat haar man haar of spiegelt haar puberende dochter haar genoeg om tot inzicht te komen. Het is niet nodig om de spoken te laten bepalen hoe jij je leven leidt. Je kunt ook zelf de regie in handen nemen.


  ACHTERGROND


  Spoken komen bij je wanneer je nog klein bent en hun intentie is meestal om je te beschermen. Iedereen ervaart in zijn jeugd momenten waarop je niet gezien, niet begrepen of gepest wordt, door ouders, leraren, vriendjes: maakt niet uit. En die momenten en ervaringen vinden meestal plaats tijdens alledaagse situaties, waarbij geen sprake is van kwade opzet en die in veel gevallen niet gaan over bewuste beschadiging. Kortom: situaties die iedereen zal herkennen. Misschien kwam je een keer enthousiast uit school om te vertellen hoe goed je spreekbeurt ging en had je moeder even geen aandacht voor je. Of hadden je ouders ruzie en vond je dat vreselijk. Of je hond ging dood en werd er niet over gepraat. Op die momenten voel je je onveilig, verdrietig, alleen. En dan komt er een spook. Er zijn een heleboel soorten. Het kan zijn dat het spook tegen je zegt: ‘Doe nu maar weer gewoon, gedraag je goed, wees lief voor iedereen en laat je gevoel vooral niet zien. Dan komt alles goed!’ Die laatste toevoeging zit er altijd bij; het eerste deel kan variëren. Het spook probeert je op dat moment te beschermen door je te vertellen aan welke ‘regels’ je je moet houden om er te mogen zijn, om erkend en gewaardeerd te worden of om je gevoel van veiligheid te garanderen. Dit spook heb je nú waarschijnlijk nog steeds bij je en iedere keer, in een soortgelijke situatie of wanneer je anders handelt dan hij adviseert, zegt hij : ‘Zie je nou wel dat je niet jezelf kunt zijn!’ Het spook wordt als het ware de bril waardoor je kijkt. Elke keer vind je bevestiging voor wat het spook zegt. En de bevestiging zorgt voor een gevoel van veiligheid: ‘Gelukkig: het is nog steeds zo. Ik snap de wereld nog.’ En dat is prettig.


  Niet alleen die situaties bevestigen het spook in zijn bestaan, ook andere mensen doen dat. Uiteraard staan die vaak onder invloed van hun eigen spoken die ze dan in één moeite door op jou kunnen projecteren. Ik noem deze mensen aanhakers; ze haken aan bij jouw eigen spoken door precies te zeggen wat jij niet wilt horen (omdat je eigen spoken dat ook al roepen). Je reageert er dan ook nogal heftig op. Boos, over het algemeen. Vaak praten deze mensen (spoken) in oordelen: stel je niet aan, zeur niet zo, wat ben je toch stom! En soms zelfs in spreekwoorden. Een van mijn cliënten leefde vanuit het gezegde: wie voor een dubbeltje is geboren, wordt nooit een kwartje. Je kunt je voorstellen hoe dit eenvoudige zinnetje zijn leven beïnvloedde…


  Maar goed: terug naar de spoken. Vanaf dat je een jaar of vier, vijf bent, nestelen zij zich in je hoofd. Dat is namelijk bij uitstek de spokenplek. Spoken beïnvloeden je op mentaal niveau; in je gedachten. Van hieruit, hun controlecentrum, regelen ze de boel. Zo oefenen ze direct druk uit op je emoties. Meestal gaat het zo: je spook roept iets (wat niet klopt) en vervolgens voel je daar iets bij (wat dus per definitie ook niet klopt). Een voorbeeld: je hebt morgen een functioneringsgesprek en je hebt last van het je-kunt-nietsspook. Je wordt opeens overvallen door de angst dat je leidinggevende gaat vertellen wat je allemaal niet goed hebt gedaan (op zijn minst; waarschijnlijk krijg je gewoon je ontslag). Grote kans dat je hier erg verdrietig over wordt of in ieder geval nogal zenuwachtig. Je gaat er dus al vanuit dat het gaat gebeuren, het is al bijna je werkelijkheid geworden. Je creëert daarmee je eigen realiteit op basis van wat je niet wilt. Maar doordat je je gedachten, emoties en gedrag eraan vastkoppelt, is de kans groot dat het juist precies wel zo gaat. Self fulfilling prophecy.


  Wat spoken eveneens doen, is je afleiden van wat je echt voelt. Ze zijn bang voor emoties, dus bedenken ze allerlei strategieën om te voorkomen dat jij voelt wat er echt aan de hand is. Dat doen ze met behulp van de zogenaamde afleidingsemoties. Dat zijn alle vage, zeurderige dingen die je voelt, zoals verwarring, twijfel, geen zin, uitstelgedrag, irritatie, frustratie, algeheel onbehagen, niet lekker in je vel, roddelen, zeuren, klagen, mopperen. Deze leiden je af van wat je nu echt voelt, want dat zit eronder en daar kom je niet wanneer je je laat meeslepen door je afleidingsemoties. Kijk maar eens naar de emotiecirkel.


  [image: images]


  Afleidingsemoties worden gestuurd door je spoken, dus vanuit je hoofd. Het zijn als het ware de knechten, handlangers van je spoken. Je voelt dat er ergens iets niet klopt, maar voordat je bij die emotie aangekomen bent, zorgen de afleidingsemoties ervoor dat je je aandacht ergens anders op richt: op wat anderen doen (frustraties, irritaties), op verveling, geen zin, balen of juist verwarring, chaos of uitstelgedrag.


  De spoken maken je van alles wijs over wat er aan de hand is, zolang je je maar niet echt gaat afvragen hoe het zit. Ze oordelen dus over jou en over anderen (bijvoorbeeld door hen de schuld te geven). Daardoor raak je geïrriteerd. Dit is het zogenaamde ‘tandpastadopjesvoorbeeld’ in relaties. Ook zitten de spoken bovenop je. Daardoor heb je geen ruimte om echt zelf zuiver te voelen wat er aan de hand is. Je aandacht wordt ervan weggehouden. Je gaat mee in wat ze beweren, bijvoorbeeld door jezelf gek te maken met twijfel, waardoor je weer lekker kunt piekeren en dus niet voelt wat er echt speelt. Zo slepen ze je mee en wordt voorkomen dat jij echt dieper gaat voelen wat er met je aan de hand is. Het probleem wordt niet opgelost en je blijft hangen in de afleidingsemoties.
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  IEDER SPOOK IS ANDERS


  Net als mensen, hebben ook spoken hun eigen karakter. Sommige hebben op de een of andere manier nog het beste met je voor, andere zijn alleen maar op macht belust en alle variaties ertussenin zijn mogelijk. Hun grootste overeenkomst is dat ze nogal beperkt zijn in hun repertoire. Vaak hanteren ze jarenlang dezelfde strategie zonder dat het resultaat oplevert. Wat ze wel geregeld doen, is de hulp zoeken van andere spoken die je weer op een andere manier bewerken. Ze vormen dan een duo of een groepje en beïnvloeden je van verschillende kanten. Of ze maken je gek door juist heel verschillende dingen te roepen. En door de verwarring krijgen ze toch hun zin: je verandert niets. Naarmate je ouder wordt, komen er nieuwe spoken bij die steeds creatiever worden. Je kunt dus zeggen dat je oudste spoken het diepst zitten en heel eenvoudig en recht voor zijn raap zijn in hun uitspraken, zoals ‘Niemand vindt je lief!’, ‘Je bent niet de moeite waard!’ of ‘Je kunt niks!’ Vaak zijn die oude spoken zo gewend geraakt aan hun rol dat ze je niet zo gemakkelijk loslaten. Ze hebben in al die jaren zo veel macht van je gekregen dat ze die niet zomaar opgeven. Ga er dus maar niet vanuit dat ze ooit echt weg zullen gaan, accepteer dat ze er zijn (vaak is het er overigens maar één die zo diep zit) en besluit zelf of je je laat meeslepen door zijn geroep of niet.


  Het karakter van het spook, zijn werkwijze en het doel, komen meestal overeen. Hij doet wat hij zegt en hij wil dat jij hetzelfde doet; dat je zijn strategie overneemt. Kijk maar eens naar het volgende voorbeeld.


  PAUL


  Paul is een dertiger en opgevoed volgens het (spoken)principe ‘niet zeuren’. Hij heeft het niet zelf bedacht, maar het is een spook van zijn vader dat hij heeft overgenomen. Al vanaf zijn vroegste jeugd kreeg hij deze boodschap mee: ‘Niet zeuren, stel je niet aan, gewoon doorgaan, presteren en hard werken: dan kom je er wel in het leven.’ Zijn vader was zo sterk beïnvloed door deze gedachten dat hij daar het vleesgeworden voorbeeld van was geworden. Hoewel Paul ook wel voelde dat hij niet blij werd van dit spook, was dit de enige manier waarop hij had geleerd met emoties om te gaan. Het spook sprong dus over.


  Nu heeft Paul zelf kinderen en hij kan maar moeilijk de neiging onderdrukken ze te besmetten met dezelfde uitspraken. Sterker nog: het lukt hem eigenlijk niet doordat hij zelf is gaan leven naar deze gedachten: hij ‘zeurt’ niet, praat niet over zijn gevoel en dendert maar door. Hierdoor krijgen zijn vrouw en kinderen de boodschap dat hij ze afkeurt wanneer zij wel vertellen wat hen dwarszit of wanneer ze hun grenzen duidelijk aangeven. En dat is het moment dat Paul in de problemen komt. Zijn emotionele ontwikkeling is gestopt toen het spook die van hem overnam en het ‘niet zeuren’ is zijn manier geworden om zich veilig te voelen: niet je gevoel laten zien. Gelukkig realiseert hij zich wat er aan de hand is en zoekt hij hulp bij het leren omgaan met emoties, door beter te luisteren naar de signalen die ze afgeven, in plaats van ze te negeren. ‘Niet zeuren’ is dus wat het spook doet en wat het doel is. Het is het beeld van de strenge, niet-pratende vaderfiguur die zich als spook in zijn hoofd heeft genesteld en die Paul heeft gekopieerd.


  Doordat spoken dus eigenlijk heel congruent zijn in wat ze je zeggen en de manier waarop ze dat doen, kun je ze snel herkennen en een naam geven. Het is wat lastiger om dit bij je ‘nieuwere’ spoken te doen, want die hebben wat meer manipulatiestrategieën tot hun beschikking. De reden hiervoor is dat ze met je meegroeien. Doordat jij je ontwikkelt en meer gebruik maakt van je hersenen, doen je spoken dat ook. Je kunt misschien zelfs wel stellen dat hoe slimmer je bent, des slimmer en geniepiger je spoken zijn. Spoken van recenter datum zijn vaak variaties op de hele oude, maar ze gebruiken nieuwe situaties om bij aan te haken; relatiegedoe, werkervaringen, ouderschap, omgaan met ziekte en dood: allemaal aanleiding voor een spook om je te komen lastigvallen met angsten, verdriet en oordelen.


  De strategieën die spoken tot hun beschikking hebben, zijn talloos. In het algemeen geldt: hoe creatiever en gevoeliger je bent, des te meer last je hebt van spoken. Ze zijn dan ook groter in aantal en ze manipuleren je op meer verschillende manieren. Bovendien hebben vrouwen over het algemeen meer last van spoken doordat zij meer verbindingen maken in hun hersenen; door al die dwarsverbanden heeft alles met alles te maken en ontstaat er een wirwar van allerlei spoken die op verschillende situaties reageren. Bij mannen zitten gedachten en gebeurtenissen, ervaringen als het ware in aparte hokjes.


  De meest heldere strategie die ze hanteren, is het ‘roepen’. De zogenaamde stemmen in je hoofd over wat je moet, niet mag, wat anderen vinden of hoe het hoort. Vaak praten ze commanderend tegen je of in spreekwoorden. Deze zijn het gemakkelijkst te herkennen, want ze zorgen voor een strijd in jezelf, tussen wat jij echt wilt en wat de spoken met je willen. Dat raakt je in je emoties: je wordt verdrietig, machteloos of juist opstandig en over het algemeen voel je je klein, kinderlijk. Dat komt doordat het spook je terugbrengt naar de eerste momenten dat hij je opzocht en toen was je waarschijnlijk nog jong. De kans is groot dat dit je oudste (en vaak dus diepste) spoken zijn. Deze commentaarstem wordt door sommigen ook wel je ‘innerlijke criticus’ genoemd.


  Er zijn ook spoken die proberen je op andere manieren te beïnvloeden. Zo zijn er exemplaren die een black-out veroorzaken (je weet ineens niets meer, zit in een soort grijze mist), er zijn spoken die zorgen voor apathie (het zombiegevoel), sommige zorgen voor verwarring waardoor ze je van je focus weghalen en andere zijn heel erg gemeen en raken je precies waar dit het meest pijnlijk is. Dan geven ze je het gevoel dat het je eigen schuld is dat je (weer) wordt gekwetst of ze zeggen: ‘Zie je nou wel…’


  Omdat spoken niet willen dat er iets verandert, zullen ze alles uit de kast halen om je op je plek te houden. Ze betrekken hier ook je emoties bij door je bang te maken. Maar ook door andere emoties op te roepen zoals irritatie, luiheid, frustratie, ‘geen zin’, twijfel, je aansporen tot (zelf)destructief gedrag, zoals roken, alcohol, drugs of gewoon te veel snoepen, overmatig bankhangen of extreem shoppen en jezelf af te leiden van wat je werkelijk voelt. Je spoken houden je dus tegen te voelen wat er werkelijk aan de hand is. Ze leiden je af zodat je niet met de echte oorzaak aan de slag gaat. Vanuit de intentie om je te beschermen tegen pijn, weerhouden ze je dus vaak van leren omgaan met je eigen pijn en emoties. En omdat ze die strategie jarenlang volhouden, word je steeds banger voor je eigen echte emoties en leiden je spoken je er steeds meer van af. Een vicieuze cirkel dus.


  Ook zijn er spoken die veinzen dat ze het beste met je voor hebben. Die zijn vaak moeilijk te herkennen, omdat hun boodschap heel logisch lijkt. Ze zeggen het soms ook letterlijk: ‘Dit is beter voor je… doe het maar niet… zeg maar niet wat je voelt, daar schiet je toch niks mee op… neem die reep chocola maar, dat heb je wel verdiend.’ Ze helpen je dus niet door je te steunen de stappen te zetten die je echt verder helpen. Daardoor heb je vaak achteraf toch geen goed gevoel; het was op langere termijn niet wat je echt wilde.


  Spoken misvormen of vergroten ook graag uitspraken van anderen (over jou). Ze interpreteren er lekker op los en fantaseren er een hoop bij. Zo zorgen ze ervoor dat jij er altijd het slechtst van af komt en daardoor voel jij je weer rot. En in de meeste gevallen is zo’n opmerking heel anders bedoeld dan je spoken je wijsmaken. In ieder geval is er waarschijnlijk veel minder lading bij de maker van de opmerking dan de spanning die je spoken erop zetten.


  De meeste mensen zitten vast in spokenpatronen; een vaste en ineffectieve manier waarop je met een bepaald spook omgaat. Een kwestie van actie-reactie, vaak in dezelfde volgorde. En je spokenpatronen kom je overal tegen; zowel in werksituaties als daarbuiten. Neem bijvoorbeeld het thema ‘voor jezelf opkomen’. Het kan goed zijn dat daar een spook aan vastgeplakt zit. Bijvoorbeeld het hou-je-mond-spook. Deze zorgt ervoor dat je niets zegt omdat het toch niet belangrijk is wat jij te vertellen hebt. Je komt in een situatie waarbij je wel voelt dat je er niet lekker in zit. Een goede indicator is het uitgangspunt: als het niet vanzelf gaat, klopt er iets niet. Als dit het geval is, krijg je de innerlijke behoefte om het recht te zetten en bijvoorbeeld voor jezelf een grens te stellen. Op dat moment vermoedt het hou-je-mond-spook een risico en hij vertelt je dat je niets moet zeggen omdat je er toch niet toe doet. De kans is groot dat deze gedachte je verdrietig maakt en dat je je terugtrekt. Gevolg: je ruimte wordt kleiner en anderen gaan over je grenzen omdat jij die niet aangeeft. Zo’n actie-reactie of conflict van intuïtie-gedachte is een vast spokenpatroon dat je op veel verschillende momenten in je leven kunt tegenkomen.


  WAT SPOKEN ETEN


  Spoken houden van alles wat jouw zicht vertroebelt. Dan denk je namelijk niet meer zelf na, maar dan zijn zij de baas over wat je voelt, denkt en doet. En die macht vinden ze fijn: dan blijft alles bij het oude, jij doet geen ‘rare dingen’ en er ontstaan geen onveilige situaties. Alles onder controle. Ze manen je aan tot verslavingen, want als je verslaafd bent, voel je niet en blijft het safe. Dat is ten slotte hun doel. Dus of je nu verslaafd bent aan suiker, alcohol, werk, roken, vet eten, internetten, relaties of gokken: de spoken genieten ervan. Zij zijn de baas.


  Enkele zeer specifieke spokenvoedingsstoffen wil ik wat explicieter noemen zodat je kunt zien hoe ze te werk gaan. Neem nou suiker. Suiker is spokenvoeding bij uitstek; suiker werkt als gif in je lichaam. Zodra je het eet, wil je er meer van. Suiker heeft veel invloed op je stemming door extreme reacties in je bloedsuikerspiegel te veroorzaken. Vooral mensen die er gevoelig voor zijn, kunnen zich door suiker geïrriteerd of opgefokt voelen, sterke schommelingen ervaren in hun emoties of zich (bij een lage suikerspiegel) neerslachtig en passief voelen. Bovendien reageert je huid sterk op een grote en/ of regelmatige suikerinname. Suiker voedt huidirritaties, eczeem, acne, jeuk en huidontstekingen. En het heeft invloed op je gewicht. Daardoor word je onzeker en neemt je zelfvertrouwen af.
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  Doordat alle emoties op dat moment gestuurd worden door suiker, voel je niet wat er echt speelt. Het lijkt dus sterk op het principe van de afleidingsemoties. En doordat je weinig greep op jezelf hebt, hebben de spoken vrij spel. Vergis je dus niet in de invloed die suiker heeft. Probeer maar eens af te kicken door bijvoorbeeld een week geen suiker te eten. Merk op wat het effect is en houd de eerste 2 tot 3 dagen rekening met echte afkickverschijnselen.


  Een andere vorm van spokenvoeding zijn ingeslikte emoties. Emoties zijn gevoelens die geuit willen worden. Dat is ook hun enige doel: expressie. Dus niet: anderen overtuigen, zorgen dat anderen je begrijpen of anderszins gericht op je medemens. Nee, emoties zijn bedoeld om eruit te komen. Het putje stroomt over, stoom afblazen, druk van de ketel halen… Door emoties te uiten, breng je je binnenkant in overeenstemming met je buitenkant. Dan klopt het weer en ben je dus weer in balans. Kleine kinderen doen dit geweldig op hun eigen natuurlijke manier: ze voelen iets, beleven het totaal, uiten het zonder gêne en gaan daarna weer vrolijk verder. Niets aan de hand, er blijft niets hangen, eruit is eruit. Als volwassene komt daar nog een functie bij: door emoties serieus te nemen, ze te voelen en te uiten, kun je het signaal oppikken dat ze afgeven. Misschien heb je verkeerde keuzes gemaakt, ligt je tempo te hoog of ging je over je grenzen. Je emoties laten je weten hoe het met je is en als je je gezonde verstand koppelt aan wat je voelt, kun je conclusies trekken en bijsturen.


  Helaas laten wij ons bij het omgaan met emoties nogal beïnvloeden door onze spoken die er van alles van vinden. Daardoor gebeurt het regelmatig dat emoties er niet of hooguit nogal vervormd uitkomen. Emoties die niet naar buiten komen, gedragen zich als gif in je lichaam. Dat voel je ook: je krijgt buikpijn of hoofdpijn, spanningsklachten, je keel zit dicht, et cetera. Let er maar eens op. En je spoken gaan er lekker mee aan de haal. Ze waarschuwen je voor je emoties, vinden er van alles van en maken ze zo groot dat je er bang van wordt. Soms vertellen ze je zelfs dat je overspoeld raakt wanneer je je emoties naar buiten laat of dat je dan gek wordt. Gevolg: je verstopt je gevoelens en durft er niet meer naar te kijken zodat je er inderdaad geen greep meer op hebt. Soms komen ze op onverwachte momenten toch op een heftige manier naar buiten. Of een situatie roept alle ingeslikte emoties weer omhoog waardoor je reactie veel extremer is dan bij die situatie hoort. Uiteraard worden je spoken daar weer nog veel banger van, je slikt ze nog meer in, et cetera.


  Sommige mensen voeden hun spoken met ál hun emoties, maar anderen hebben het alleen bij bijvoorbeeld boosheid (vaak vrouwen), angst of verdriet (mannen). Ook de wat meer genuanceerde emoties kunnen taboe voor je zijn. Denk bijvoorbeeld aan schaamte, jaloezie, eenzaamheid of spijt. Die verstoppen we ook liever; bang voor het oordeel (de spoken) van anderen.


  SPOKEN IN PERSPECTIEF


  Spoken zijn er al zolang er mensen zijn. Wij zijn ook de enige soort met spoken. Dieren hebben er geen last van; zij zijn niet in staat te reflecteren op hun eigen gedrag op het niveau waarop wij dat wel kunnen. En sinds mensenheugenis gaan mensen de strijd aan met hun eigen spoken en met die van anderen. Spoken vind je terug in alle religieuze stromingen, in de psychologische geschiedenis, in muziek, opera’s en in de bekende romans. Op alle momenten waarop gedachten hun eigen beperkende wereld creëren, beginnen de misverstanden, komt er pijn en stagneert er van alles. Soms werd het spook beschreven als jaloezie of angst, soms als belemmerende gedachten of beperkende overtuigingen, als piekeren of als valkuil. In verhalen kom je ze tegen als draak, beer, monster of heks. Als de duivel of als wolf. Ik heb gekozen voor het beeld van een spook: een spook maakt je bang en is (zo lijkt het) ongrijpbaar.
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  Waar zijn ze?


  JE PERSOONLIJKE SPOKEN


  Hoe spoken je leven kunnen verpesten

  als je naar ze luistert


  Nog even kort samengevat: spoken zijn alle gedachten die je tegenhouden te zijn wie je werkelijk bent en te doen wat echt bij je past. Vaak komen spoken al op jonge leeftijd bij je, wanneer je hun bescherming nodig hebt, maar nu heb je ze niet meer nodig. Echt niet! Je bent volwassen, kunt voor jezelf zorgen, je bent onafhankelijk en weet genoeg om zelf te kunnen leven met alle vrijheid en verantwoordelijkheden die hier bijhoren. Ook al geloof je dit misschien niet. Als kind ben je fysiek en emotioneel afhankelijk van anderen, van volwassenen die voor je zorgen. Meestal zijn dat je ouders. Als er op bepaalde momenten onveiligheid ontstaat, zul je er alles aan doen om toch een vorm van veiligheid voor jezelf te creëren. Daar komen je spoken in beeld. Ze vertellen je wat je moet doen zodat anderen je aardig vinden, je waarderen en erkennen. Want dan is alles weer goed. Hier ga je je naar gedragen zodat je het kunt hanteren. Of het nu om extreme heftige situaties gaat of om schijnbaar onbelangrijke gebeurtenissen, dat maakt in wezen niet uit. Wel is het zo dat je meer spoken nodig hebt naarmate je gevoeliger bent. Dan word je namelijk sneller gekwetst en zijn er meer spoken nodig om dit te kunnen compenseren. Vaak ontstaat er een tegenreactie en worden gevoelige mensen uiterst rationeel en analytisch of hebben ze extreme behoefte aan controle.
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  De spoken die je in de loop van je jeugd en puberteit (en enkele nog daarna) verzamelt, neem je de rest van je leven mee. Ze veranderen niet. Hooguit zijn je recentere spoken wat complexer en manipulatiever. De oudste spoken zijn je basisspoken. Zij herhalen continu hetzelfde mantra. Zoiets als: ‘Je doet het nooit goed genoeg’ of ‘Iedereen vindt je stom’. Het kan voelen als een onderstroom in alles wat je doet. Soms vecht je ertegen en ga je de strijd aan en soms laat je je verslaan en geef je bij voorbaat al op. De spoken laten je kijken door hun spokenbril. Daardoor zie je alleen wat zij willen zien en word je alleen maar in je spookgedachten bevestigd. Het ‘zie-je-nou-wel’-effect. Het gekke is dat het dan weer goed is. Mensen zoeken altijd naar bevestiging van hun gedachten, dan klopt alles namelijk weer en is het weer veilig. Dus de spoken helpen je nog steeds als het bij jou ook zo werkt.


  Een voorbeeld: je hebt een feestje en om die reden heb je een nieuwe jurk gekocht. Dat had heel wat voeten in de aarde, want je spoken vinden je nieuwe jurk veel te rood. Je hebt besloten de spoken te negeren (voor zover dat mogelijk is) en op de bewuste avond doe je de jurk aan. Je staat voor de spiegel en de spoken slaan hun slag. Ze zeggen dat je jurk niet alleen te rood is, maar dat hij je ook nog dik maakt. Iedereen is vast in het zwart vanavond. Je trekt zo veel te veel aandacht naar je toe. Anderen zullen je uitlachen en over je praten. Niemand maakt contact met je. Dit zijn nog steeds je spoken. Ze vertellen je zelfs dat je beter niet kunt gaan. Je ziet er toch niet uit… maar je gaat wel. Met buikpijn, vreselijk onzeker en je hebt er al helemaal geen zin meer in. Je loopt naar binnen (hopend dat je onzichtbaar bent) en zoekt een vriendin op. Als je naar haar toe loopt, zie je haar al kijken. En ja hoor. Ze zegt: ‘Jeetje, wat heb jij een rode jurk aan!’ Omslachtig excuseer je je voor je jurk. Je laat de spoken vrijuit praten, terwijl je de tranen in je ogen voelt springen. Zie je nou wel…


  Zelfs al vindt die vriendin de jurk niet mooi (hoewel de kans veel groter is dat ze iets anders bedoelde), dan nog is het belangrijk te zien hoeveel invloed deze hele situatie heeft. Wat is er nou echt aan de hand? Kijk je wel eens naar die familieruzieprogramma’s? Daar hebben spoken grootse verbale en emotionele slagvelden aangericht. Uiteindelijk blijkt bijna altijd dat het nergens over gaat en dat mensen zichzelf blijven pijnigen met woorden die uiteindelijk een misverstand blijken te zijn.


  Door spoken maken mensen zelfs een niet-passende studiekeuze (niet je talenten volgen, maar bedenken waar het meeste werk in zal zijn), een partnerkeuze (hij is lief en je ouders vinden hem aardig), de keuze voor een huis (een nieuwbouwwijk is fijn voor de kinderen), werk (de hypotheek moet tenslotte betaald worden) en vrienden (ik heb ze al zo lang, je kunt een vriendschap toch niet opzeggen?).


  En het gekke is: het klinkt allemaal zo logisch. En dat klopt: het kan best waar zijn wat de spoken zeggen. Maar is dat dan een reden om hun adviezen op te volgen? En is dit de juiste manier? Helpt het je? Is er maar één waarheid? En welke waarheid kies je voor jezelf? En dan hebben we het nog niet over de keren dat je spoken gewoonweg klinkklare onzin vertellen. Sowieso een goede eerste check: klopt het wel echt wat ze zeggen?


  Misschien is het tijd om de spoken eens wat verder te ontrafelen. We hadden het even over studiekeuze. Laten we daar eens dieper op ingaan.


  Waar is in jouw school- en studiecarrière de meeste aandacht naartoe gegaan? Naar je talenten of naar je tekortkomingen? In veel gevallen gaat de aandacht naar de vakken waarin je niet zo goed bent. Daar moet je hard voor leren, daar word je door anderen op gewezen en die vakken moeten verbeterd worden. Gevolg: je haalde eerst een onvoldoende en je scoort nu een 6 of 7. Je spoken zitten erbovenop en daardoor kost het vaak bloed, zweet en tranen om het cijfer op te krikken. Maar zo zit ons schoolsysteem nu eenmaal in elkaar (ik hoop overigens dat dit snel verandert). Die tijd en energie die je stopt in vakken en richtingen die je als eerste zult loslaten zodra het kan, kan je namelijk niet gebruiken om je te rich-ten op je talenten. Je gaat die ‘slechte’ vakken zelfs belangrijker vinden omdat daar de nadruk op wordt gelegd en je negeert de dingen waar je goed in bent. Je herkent talenten doordat het de dingen zijn die vanzelf gaan, waar je plezier in hebt en die anderen vaak in je waarderen (terwijl jij ze normaal vindt en je afvraagt waarom niet iedereen dat kan of doet). Stel je voor dat je al die energie wél in je talenten had kunnen stoppen; dan had je er waarschijnlijk veel meer verdieping in kunnen vinden, er expert in kunnen worden en in ieder geval had je dan veel meer zelfvertrouwen gehad (want minder spokeninvloed). Misschien heb je dit zelfs (later) wel gedaan. Dan weet je precies hoe het voelt en wat het verschil is met de andere wijze van met jezelf omgaan.


  Als je niet gewend bent je te richten op je talenten en je kracht, dan is de studiekeuze op de middelbare school een haast onneembare vesting. Want ineens moet het wél gaan over jouw keus. En dan brengen de spoken je in verwarring (vaak in combinatie met bijvoorbeeld ouders). Iedereen om je heen vertelt je wat zij ervan vinden en omdat je niet weet wat je talenten zijn – of ze zijn nog niet krachtig genoeg aanwezig – kies je vanuit andere (spook) motieven: lekker in de buurt of juist ver weg van je ouders, een algemene studie want dan kun je alle kanten op, een studie waarmee je vast gegarandeerd werk hebt (ook over vijf jaar?), of een studie die je vriend je aanraadt. Misschien zelfs wel de studie die je ouders hebben gevolgd, of juist weer niet. Maar een studie kiezen die volledig wordt ingegeven vanuit je talenten is lastig. Je bent het niet gewend, het mocht voorheen niet. Zelfs als je weet wat je kwaliteiten zijn, zullen je spoken er alles aan doen om je tegen te houden.


  Als mensen het hebben over een verstandige of rationele keus, is de kans groot dat er spoken bij betrokken zijn. En dan is het juist helemaal geen verstandige keus, maar een keuze die voortkomt uit angst. Let op! Spoken proberen je dat wijs te maken omdat ze een hekel hebben aan emoties (gevoel = kwetsbaar = onveilig: dus niet laten zien).


  Dit studiekeuzeverhaal kun je grotendeels ook koppelen aan de keuze voor werk. Hoe kies je een baan? Of mag je überhaupt blij zijn als een bedrijf jou wil hebben? Op welke argumenten is je beslissing gebaseerd? En hoe voel je je daar nu echt bij? Vaak zitten er geldspoken vastgeplakt aan werkissues. Geldspoken gaan over waardering en de angst om niet genoeg te hebben. Ook het idee dat je iets onaangenaams moet doen (werk) om daarvoor iets fijns (geld) terug te krijgen is wijdverbreid.


  De spoken die bij werk horen, hebben vaak te maken met het beeld dat je van jezelf wilt laten zien (en het deel dat je van je spoken niet mag laten zien). Zo creëer je een masker van perfectie, van vrolijkheid of van ontspanning terwijl je het tegenovergestelde voelt. Je spoken maken je wijs dat je een bepaald beeld moet neerzetten omdat je anders niet serieus genomen wordt of omdat je anders zwak bent. Emoties horen daar meestal niet bij, competitie, status en concurrentie wel. Vooral in commerciële, mannelijke omgevingen zijn er sterke oordelen over wat goed is en wat zeker niet kan. Dat je daarmee een belangrijk deel van jezelf onderdrukt, is een groot risico. Het kost veel energie en leidt regelmatig tot uitval door bijvoorbeeld een burn-out. Vooral de generatie twintigers en dertigers loopt hier op dit moment sterk tegenaan. Spoken kunnen je tot het uiterste drijven, zodanig dat je volledig het contact met jezelf kwijtraakt en dus ook met je eigen waarden, je energiepeil en je gevoel. En hoe meer je die verbinding verliest, hoe meer controle de spoken over je hebben.


  Spoken zoeken altijd naar vriendjes. Zo sluiten ze bondgenootschappen met andere spoken in jou (bijvoorbeeld het twijfelspook en het schuldgevoelspook), maar ook met spoken van andere mensen. Die van je ouders zijn het meest berucht. Omdat een groot aantal spoken van je ouders zich vermenigvuldigd heeft, zijn er al heel wat naar jou overgesprongen toen je jong was (en naar eventuele broers of zussen). Wanneer je weer bij je ouders bent, worden je eigen spoken dus extra aangewakkerd, maar ook de spoken die nog bij je ouders zitten, haken aan bij die van jou. Zoals eerder gezegd zijn deze aanhakers erg vervelend, want je hoort als het ware van twee kanten hetgeen je probeert te onderdrukken of ontkennen. Maar ook anderen hebben hun eigen spoken die ze rustig naar je toe gooien. Heb je net je eigen spoken overwonnen, kun je nog eens aan de slag om anderen te overtuigen (die je lastigvallen met hun eigen spoken). Allemaal projectiespoken dus.


  ‘Mam, ik ga een wereldreis maken!’


  ‘Ach kind, zou je dat nou wel doen? Je hoort van die rare verhalen van meisjes die worden lastiggevallen en dan zo’n vreemd land. Je spreekt de taal niet… En wat als je je geld of paspoort kwijtraakt… Blijf toch gewoon thuis!’


  ‘Wat zeg je? Een wereldreis? En je baan dan? En je huis? Ben je niet bang dat je straks geen geld meer hebt? En dat je je hypotheek niet kunt betalen? En je wilde toch kinderen? Nou, dat kun je dan ook beter niet doen dit jaar. Zwanger op wereldreis lijkt me geen pretje!’


  ‘Op wereldreis? Alleen? Zonder je man? Wat vindt die ervan dan? Nou, die gaat echt niet op je zitten wachten. Mannen hebben ook zo hun verlangens. Jullie relatie stelt zeker niet veel meer voor. Is het een vlucht? Je hoopt zeker dat je verliefd wordt onderweg? Heb je meteen een excuus om de relatie te verbreken.’


  Mensen zeggen de stomste dingen wanneer ze hun spoken aan het woord laten. Heb je zelf ook voorbeelden?


  En dan zijn er nog de spiegelspoken. Dat lijken twee tegenstrijdige spoken die elkaar in de haren vliegen. Zo heb je het spook dat je continu opjaagt, die vindt dat je van alles moet doen (kip-zonderkop-spook) en zijn tegenpool is het apathiespook die ervoor zorgt dat je wezenloos op de bank hangt en domme soaps zapt. Ze lijken totaal anders te zijn, maar het effect is hetzelfde: voorkomen dat jij doelgericht en gefocust bezig bent met wat goed is voor jou. Het zijn gewoon twee extremen van hetzelfde spook; twee handlangers van de grote baas.
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  Het is bij spiegelspoken belangrijk om je niet te laten meeslepen in hun gevecht, maar dat je ontdekt wie het grote-baas-spook is. Zijn bedoeling is namelijk dat je verstrikt raakt in de twee extremen. Dan doen zijn handlangers hun werk goed.


  Op veel verschillende manieren proberen je spoken controle te krijgen over je. Een van de bekendste trucs is dat ze ervoor zorgen dat jij je gaat bezighouden met de dingen waar je helemaal geen invloed op hebt. Het gaat hierbij altijd over drie elementen:


  [image: images] Wat er gebeurd is (verleden)


  [image: images] Wat er zou kunnen gebeuren (toekomst)


  [image: images] Wat anderen doen (heden).


  Zolang jij namelijk je aandacht hierop richt, ervan wakker ligt en erover blijft piekeren (je komt er namelijk toch nooit uit, want je hebt er geen invloed op), hoeven je spoken niet bang te zijn dat je daadwerkelijk gaat veranderen. Slim!


  Een andere manipulatiewijze is dat ze de stappen zo groot maken dat je ze niet durft te maken. Daardoor blijf je stilstaan. Spoken zijn antiverandering. Maar wanneer hun ‘doe-het-nu-maar-niet’-strategie niet meer werkt, gooien ze het over een andere boeg. Ze zetten je onder druk en maken de verandering dermate groot dat je geen stap meer durft te zetten. Stel je voor dat je niet zo blij bent met je baan. Je bent ervan overtuigd dat je ander werk wilt zoeken. Spoken zorgen er dan voor dat je eisen zo hoog worden dat het toch niet lukt. Of ze stellen eerst allerlei voorwaarden (eerst een perfect cv hebben, je moet zeker weten dat dit het is voor de komende dertig jaar, eerst een opleiding volgen). Zo zet je dus nooit een eerste stap; je spoken springen meteen naar het eindpunt en maken het megagroot. En dus gebeurt er niets. Je zit vast.


  Zoals eerder gezegd zijn er spoken die zo intensief samenwerken dat ze aan elkaar vastzitten. Ze maken je gek door tegengestelde dingen te roepen. Dit zijn de spiegelspoken. Aan de ene kant stellen ze erg hoge (onhaalbare) eisen aan je en het spiegelspook roept dat je het toch niet kunt. Alsof ze tegen elkaar opbieden op een veiling; ze roepen steeds harder. Vaak hebben deze spoken te maken met verantwoordelijkheid (voor anderen) of perfectionisme.


  Op de bruiloft van mijn schoonzus zou ik foto’s maken en daarbij had ik nogal last van wat spiegelspoken. De ene riep: ‘Het moet perfect zijn, je hebt maar één kans, ze verwachten veel van je, het is jouw verantwoordelijkheid dat er prachtige foto’s komen.’ En zo ging hij nog even door. Het spiegelspook riep echter: ‘Wie ben jij nou helemaal, je bent niet eens een fotograaf, met zo’n lullige camera, het gaat vast helemaal mis, je kunt toch geen goede foto’s maken, ze zijn gek dat ze op je vertrouwen.’ Ik werd er nogal moe van: enerzijds de druk opvoeren en tegelijkertijd vertrouwen afbreken. Gelukkig herkende ik het spokenpatroon en besloot ik me er niet door te laten leiden; ik heb erg mooie foto’s gemaakt.


  Spoken staan los van de realiteit. Doordat ze je meeslepen in angst, voorkomen ze dat jij wel in de realiteit bent. Want alleen in de realiteit van hier en nu, dit moment, heb je werkelijk invloed. En dat willen ze niet. Dus werken spoken samen met fantasieën. Dat gaat als volgt.
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  Je blijft heen en weer springen tussen je fantasieën en je angsten waardoor je er nu niet echt bent. Als je wel in de realiteit zou staan, zou je van daaruit kunnen kijken naar je dromen en je angsten en zelf bepalen wat ze betekenen, hoe je ermee kunt omgaan en hoe je je dromen waar (dus echt) kunt maken. Dan zou er minder sprake zijn van extremen.


  Anne, een cliënte, had het helemaal bedacht voor zichzelf: het perfecte plaatje. Ze zou de ideale man tegenkomen, trouwen, twee kinderen krijgen en in een leuk huis wonen. Haar fantasie. Daar droomde ze over, ze verlangde er hevig naar. Tegelijkertijd was ze doodsbang dat dit niet voor haar was weggelegd. Ze was tenslotte al dertig. Haar spoken maakten haar wijs dat ze al te oud was, dat ze vast geen kinderen meer zou krijgen en dat ze de juiste man niet op tijd zou vinden. En zo sprong ze heen en weer tussen hoop en vrees, tussen fantasie en angst. Zonder dat ze er werkelijk greep op kreeg of stappen kon zetten die haar verder hielpen.


  Doordat spoken ervoor zorgen dat jouw aandacht altijd gericht is op wat er buiten jezelf gebeurt, vooral op anderen, maak je de rol van anderen onevenredig groot. Je maakt hen te belangrijk in keuzeprocessen of neemt verantwoordelijkheden van anderen over. En sowieso wordt het op deze manier lastig om je eigen energie te scheiden van die van je medemens. Je maakt de ander als het ware te zichtbaar, terwijl je jezelf minder zichtbaar maakt. Terwijl het eigenlijk precies andersom moet zijn. Zie eerst jezelf voordat je anderen ziet, of maak contact met anderen vanuit jezelf. Geef jezelf als eerste een plaats in je eigen wereld.


  FAMILIESPOKEN


  Sommige spoken zitten al generaties lang in de familie. Ze worden overgedragen van ouder op kind. Zo ken ik een familie die last had van het minderwaardigheidsspook. Dit spook zorgde ervoor dat er niemand ging studeren en dat de familieleden niet geloofden in hun eigen groei. Zo bleven ze klein en bleven ze opkijken tegen mensen die gestudeerd hadden. Gevleugelde uitspraken als ‘Zo zijn wij nu eenmaal’ of ‘Zo doen wij dit’ houden de afzonderlijke familieleden op hun plaats. In dorpsgemeenschappen, waar de familiecultuur sterk is, zijn de familiespoken het meest aanwezig. Mede doordat het oordeel van anderen als belangrijk wordt ervaren. Dus je ‘gedraagt je zoals het hoort’. Het familielid dat deze gedeelde waarden en spoken de rug toekeert, wordt vaak gezien als raar of als het zwarte schaap. De familie weet niet zo goed wat ze met deze deserteur aanmoet en creëert dikwijls onderling een nog sterkere familieband om de verlorene te compenseren en met elkaar de familiecultuur te bevestigen.


  Maar ook in minder extreme gevallen kan er sprake zijn van een door spoken geïnspireerd familiepatroon, meestal gekoppeld aan angst. Dit zie je regelmatig terug in de opvoeding van kinderen. Als ouders extreem beschermend zijn (tegen de grote boze buitenwereld) zie je vaak dat hun kinderen later juist veel vrijheid geven in de opvoeding van hun eigen kinderen. Het ene extreem volgt het andere op. Die kinderen echter, zullen weer meer beschermend zijn. Het spook bepaalt: of je er nu in meegaat, of je ertegen verzet, het spook heeft de leiding.


  Ook (traumatische) familiegebeurtenissen creëren spoken. Zelfs als ze plaatsvonden voordat je geboren was: vroeg overleden familieleden, oorlogstrauma’s of andere bijzonderheden hebben een blijvende invloed. De spoken die destijds zijn ingezet om veiligheid te bieden, springen over van generatie op generatie. Ook is het interessant om te kijken naar de krachtige lijn in je familie: loopt die via de mannen of via de vrouwen? En welke spoken komen hieruit voort? Ook heeft iedere generatie last van zijn of haar eigen spoken.


  Wat zie je bij jouw generatie? En bij die van je ouders? En je grootouders? En welke spoken brengt iedere generatie over op de volgende?
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  Daarnaast zijn er in iedere familie onderontwikkelde vaardigheden. Soms fysiek, maar vaker emotioneel. Welke rol spelen emoties in jouw familie en welke oordelen zitten hieraan vast? Wanneer ouders niet in staat waren hun verdriet op een gezonde manier te uiten, is de kans groot dat hun kinderen het evenmin leren. Dat ga je compenseren met ander gedrag en daar komen de spoken bij. Tegelijkertijd word je bang voor verdriet, dus je gaat het onderdrukken. Nog meer spoken!


  Een tijdje geleden deed ik een familieopstelling. Hiermee kun je inzicht krijgen in familiepatronen en bijbehorende spoken. Het wordt helder vanuit welke motieven je ouders handelden in bepaalde situaties en welke rol jij kreeg toebedeeld in het gezin. In een opstelling heb je ook de kans om dit te doorbreken. Ik vond het erg heftig, maar ook helend.


  IN RELATIES


  Ook in liefdesrelaties zijn er spoken in overvloed. Vaak herhalen de familiepatronen en je eigen rol in het gezin zich in een relatie. Veiligheid, (on)afhankelijkheid, intimiteit, verwachtingen en teleurstelling, en angst voor afwijzing zijn de bekendste spokenthema’s in een relatie. Spoken voorkomen dat je een gelijkwaardige, volwassen verbinding aangaat met een ander mens in de realiteit van nu. Ze laten je een spel spelen, maken je onzeker, zitten vol oordelen over jou en je liefdespartner, zoeken bevestiging in onveiligheid of laten je juist bij de ‘verkeerde’ partner blijven uit angst voor verandering. Zo ontstaan er destructieve patronen tussen jou en je partner die soms uitmonden in een dermate grote verwijdering dat de stap naar uit elkaar gaan nog maar klein is. Die lijkt dan gemakkelijker dan opnieuw verbinding maken.


  Een belangrijke valkuil in een relatie is dat je je emotioneel afhankelijk maakt van de ander. Alsof de ander voor jou moet zorgen en aan jouw behoeften moet voldoen. Dat maakt je kwetsbaar; je geeft namelijk een deel van de macht die je zelf zou moeten gebruiken uit handen in de hoop dat de ander doet wat goed is voor je. Je spoken maken je namelijk wijs dat de ander je gedachten moet kunnen lezen en alles voor je over moet hebben. Dat is de test. En uiteraard mag je niet gewoon vragen om wat je nodig hebt. Dan loop je namelijk het risico dat je erin afgewezen wordt.
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  Het wordt dus een ingewikkeld spel van impliciete signalen, onderdrukte emoties en onuitgesproken verwachtingen. Vooral vrouwen kunnen er wat van. En zijn dan verbaasd dat hun partner niet reageert.


  Ook laten spoken je geloven dat je in een relatie tegenover elkaar staat en dat je moet vechten voor je belangen en je ruimte. Hiermee voed je je eigen spoken, maar ook die van je partner. Een conflict of ruzie is altijd het gevolg van spoken. Altijd. Soms hebben spoken ervoor gezorgd dat je voor de ander ging denken, dat je ver over je eigen grenzen ging of dat je de ander niet begreep (of wilde begrijpen).


  Er zijn veel verleidingen in of buiten een relatie. Verleidingen zorgen ervoor dat je aandacht verdwijnt en je niet investeert in je relatie. Kijk maar eens hoe je de tijd met je partner doorbrengt. Waar gaat je aandacht naartoe? Je kinderen? De televisie, internet, werk? Anderen? Welke keuzes maak je? En ook hier geldt: de spoken proberen je af te leiden van wat werkelijk goed is voor jou.


  Als je niet alleen maar partner bent, maar ook de rol van opvoeder en gezinsmanager op je moet nemen, neemt ook het aantal spoken toe. Je relatie krijgt meerdere vormen die belangrijk zijn om te herkennen. Het gaat erom hier balans in te vinden. Jullie zijn niet alléén een organisatorische eenheid, niet álle aandacht hoeft naar de kinderen en je hoeft echt niet overal controle over te krijgen. Lees eens wat over lui ouderschap of over flutmoederen en gebruik de tijd die overblijft om aandacht te besteden aan elkaar. Blijf in de eerste plaats partners, een team, en blijf die verbinding voeden. Als je de aandacht verliest en niet kiest voor continue investering in elkaar en in je relatie, dan zullen de spoken de ruimte inpikken.


  WERK


  Wanneer je ’s morgens naar je werk gaat, dan vertrek je niet alleen. Je trekt een hele stoet spoken in je kielzog mee. De relatie die mensen met werk hebben, wordt vaak behoorlijk beïnvloed door spoken. Hoe kijk je tegen werk aan en wat zijn je overtuigingen erbij? Is werk bedoeld om geld te verdienen? Is hard werken verplicht? Moet werk moeilijk zijn? Kun je in werk nooit jezelf zijn? Gaat het erom dat anderen zien wat je allemaal presteert? Ga je in werk per definitie over je grenzen? Veel mensen kunnen een groot deel van deze vragen bevestigend beantwoorden. Spoken zorgen ervoor dat je chronisch over je grenzen gaat, dat je jezelf uitput, meer verantwoordelijkheid op je neemt dan goed is voor je en dat je moeilijk kunt omgaan met werkconflicten.


  De meeste werkspoken pushen je om over je grenzen te gaan. Daardoor neemt werk een grotere rol in dan gezond is. De balans tussen wie je bent en wat je doet, raakt zoek en het beeld dat je op het werk van jezelf laat zien, begint steeds verder van je af te staan. Je spoken maken je wijs dat je niet jezelf kunt zijn in werk.


  Werk volgens spoken: een noodzakelijk kwaad om geld te verdienen zodat je je hypotheek kunt betalen. In werk doe je dingen die je niet leuk vindt en die je worden opgelegd door je leidinggevende. Je moet je werk perfect doen zodat iedereen tevreden over je is en je baan gegarandeerd is (en je je geld waard bent). Van werk word je moe.


  Het is weer tijd om op te staan

  Maar ik heb geen zin

  (Hij heeft geen zin)

  om naar m’n baas te gaan…

  – HET –


  Ook het thema conflicten is interessant spokenmateriaal. Hoe ga je om met meningsverschillen op je werk? En hoe zit het met gelijkwaardigheid in relatie met collega’s, klanten en leidinggevenden? Welke spoken kom je daarin tegen? En dan hebben we het nog niet eens over het evenwicht tussen werk en privé. Hoor je je schuldgevoelspook al roepen? Je doet het vast nooit goed genoeg.


  Werkspoken leveren grote risico’s op. Veel dertigers weten niet goed hoe ze echt op hun eigen manier met werk kunnen omgaan. Vaak gaan ze jobhoppen of krijgen ze een burn-out. Veel jonge moeders maken drastische keuzes: ze worden thuisblijfmoeder of beginnen als zzp’er: de webshops schieten de laatste jaren als paddestoelen uit de grond. Veel mensen matchen niet met de huidige organisaties. Je eigen spoken komen dan in conflict met organisatiespoken. Of ze trekken elkaar juist aan waardoor het normaal lijkt dat je je over de rooie werkt.


  ORGANISATIESPOKEN


  Iedere organisatie heeft zijn eigen spoken. Vaak zijn het (onuitgesproken) regels waaraan iedereen zich dient te houden. Soms zelfs verheven tot cultuur, maar bijna altijd beperkend. Nieuwe medewerkers merken de spoken vaak het meest op. Logisch: zij komen vers een organisatie binnen en zien vrij snel welke routines er zijn en hoe mensen met elkaar omgaan. Om erbij te horen, moeten deze gedeeld worden en dus nemen zij de spoken over. Vooral in hiërarchische traditionele organisaties met een behoorlijke lading taboes is dit het geval. De geschiedenis van een organisatie heeft de spoken voortgebracht en angst is vrijwel altijd de basis. Door spoken kunnen leidinggevenden hun macht vergroten en het ontneemt de werknemer zijn verantwoordelijkheid. Een bekend organisatiespook vind je terug in bijvoorbeeld onderwijs en zorg: de bekende wandelgangen. De (vaak mannelijke) leidinggevende neemt besluiten en in de wandelgangen wordt hierover geklaagd. Het wandelgangenspook zorgt ervoor dat de leidinggevende veel macht heeft en medewerkers dingen kan opleggen en het voorkomt dat medewerkers hun verantwoordelijkheid nemen en zich mengen in de besluitvorming. Er vindt dus niet werkelijk een dialoog plaats; geen directe en open communicatie.


  In veel organisaties waart het targetspook rond. Een spook dat als een zwaard van Damocles boven ieders hoofd hangt en je kop eraf hakt als je je (financiële) doelstellingen niet haalt. Mensen raken vaak verkrampt, zijn niet meer creatief en alleen maar gericht op scoren en presteren (en vergelijken met collega’s).


  En dan zijn er nog de meer algemene klaag-, zeur- en mopperspoken, de roddelspoken en de cynische spoken. Die laatste proberen onder het mom van humor hun collega’s onderuit te schoffelen met opmerkingen die eigenlijk net niet leuk zijn. Vaak worden ze gemaakt door mensen met weinig zelfvertrouwen die zich ten koste van anderen populair willen maken of zich beter willen voelen. En heb je weleens van het ziekteverzuimspook gehoord? Ziekte is een thema apart in organisaties; daar zweven tientallen spoken omheen. Bijvoorbeeld: wie ziek is telt niet meer mee, wie ziek is, stelt zich aan of ziek zijn kost geld, dus zo snel mogelijk weer aan het werk. En hoe wordt er omgegaan met medewerkers die het moeilijk hebben door bijvoorbeeld een overleden partner, problemen met hun kinderen of scheiding? Welke spoken zitten daar bovenop?


  Spoken die op dit moment erg actueel zijn, hebben te maken met vrouwen in organisaties. Veel bedrijven worden geleid door mannen uit de babyboomgeneratie. Zij zijn nog steeds oververtegenwoordigd in het bedrijfsleven. Zij hebben de organisatie vormgege ven en bepalen de regels. Steeds meer vrouwen (meer dan mannen) studeren en komen vanuit de universiteit in een dergelijke organisatie terecht. Al vrij snel botsen zij aan tegen waarden (en spoken) die zijzelf niet delen; er is veel veranderd de afgelopen dertig jaar. Vrouwen willen werk doen dat echt bij ze past, willen hun talenten delen, houden van transparantie en directheid en zijn op zoek naar uitdagingen. Bovendien willen zij flexibel zijn in werktijden en keuzes. De spoken van de babyboomers zijn vaak nogal gericht op controle en sturing; dat levert problemen op. En doordat vrouwen vaak het gevoel hebben dat ze er niet tussen kunnen komen, terwijl ze ook nog zoeken naar de mogelijkheid om werk en kinderen te combineren (wat vaak niet ondersteund wordt vanuit deze organisaties), gaan ze andere keuzes maken. En daarmee verdwijnen een hoop potentieel en veel talenten uit de organisatie terwijl de babyboomers blijven.


  JONGE SPOKEN


  Op jonge leeftijd kunnen spoken al bij je komen. Er zijn zelfs mensen die denken dat je spoken uit vorige levens meeneemt, of ze al in de baarmoeder oploopt. Een feit is dat je al veel kinderen op de basisschool ziet die zich niet laten leiden door wie ze werkelijk zijn. Vaak krijgen ze een stempel: ADHD, hoogbegaafd, hooggevoelig of autistisch. Het is belangrijk dat kinderen op jonge leeftijd leren dat er een verschil is tussen hun gedachten (over zichzelf) en wie ze werkelijk zijn. En dat snappen ze echt allemaal. Het is zelfs een manier om ze te leren reflecteren op hun eigen gedrag. Veel van de inzichten en oefeningen in dit boek kunnen dan ook goed met kinderen besproken en gedaan worden. En je kunt er als ouder natuurlijk nog meer oefeningen aan toevoegen. Samen spoken jagen bijvoorbeeld, veel spoken laten tekenen, ze zelf laten bedenken hoe ze afstand nemen van de spoken (ze het raam uit blazen voor ze gaan slapen bijvoorbeeld).


  Ook in het onderwijs kunnen spokenprogramma’s helpen. Bijvoorbeeld om kinderen anders met elkaar te laten communiceren, elkaar te helpen, pestgedrag te weren of een beloningssysteem aan te koppelen. Kinderen leren zo hun eigen spoken en die van anderen te zien en er anders op te reageren.


  Kortom: er zijn veel mogelijkheden om hier met kinderen mee aan de slag te gaan.


  MANNEN EN VROUWEN


  Er zijn zeker verschillen tussen spoken die veel bij vrouwen voorkomen en spoken waar mannen eerder last van hebben. Sowieso kun je zeggen dat vrouwen meer en ingewikkelder spoken hebben. Doordat de vrouwelijke hersenen veel meer onderlinge verbindingen hebben, zorgen vrouwen ervoor dat alles met elkaar in verband staat. Hun spoken dus ook. Mannen hebben meestal enkele spoken die behoorlijk rechtlijnig en star zijn. Die van vrouwen verzinnen elke keer weer nieuwe argumenten en werkwijzen. Vrouwen hebben namelijk nogal de neiging om zich bezig te houden met datgene waar ze geen controle over hebben (we noemen dat piekeren) en gaan de spoken dus te lijf in hun territorium. Dat is niet zo slim, want daar zijn de spoken het sterkst. Mannen gebruiken vaak het onderdrukken als strategie; gewoon doen of je neus bloedt en de spoken negeren (terwijl ze als onderstroom een erg sterke rol spelen). Vaak komen ze bij mannen tot uiting in competitief gedrag en/of machtsuitoefening; als compensatie van de innerlijke onmacht die ze voelen en om zich te bewijzen.


  EN ALS HET ECHT UIT DE HAND LOOPT...


  Spoken kunnen erg destructief zijn en zelfs een dermate grote rol spelen dat het grote risico’s voor je gezondheid oplevert. Ze kunnen voortkomen uit (traumatische) gebeurtenissen, maar sommige mensen zijn simpelweg gevoeliger voor spoken dan anderen. Als je spoken zo sterk aanwezig zijn dat je geen onderscheid meer kunt maken tussen wat de spoken zeggen en wie je zelf werkelijk bent, dan moet je gaan opletten.


  Depressie, angststoornissen, dwangneuroses, anorexia, borderline: ziektebeelden die voortkomen uit destructieve gedachten. Als je je daarin herkent en je hebt een aantal van de volgende risicosymptomen, ga dan naar je huisarts.
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      	Zich herhalende negatieve gedachten die vast lijken te zitten in je hoofd
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      	Apathie, je voelt jezelf niet meer
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      	Buitenproportionele/irreële angsten
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      	Dwanggedachten en dwanggedrag
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      	Een chronisch eenzaam gevoel
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      	Passief in contact maken met anderen en contact afweren
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      	Zelfverwaarlozing (verstoord eten en/of slapen).
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  Spokenalfabet en spokendialogen


  Eigenlijk is dit niet te doen. Er zijn namelijk veel meer spoken dan er mensen zijn. En het is al helemaal een klus om ze te categoriseren, dat is namelijk telkens verschillend en persoonsafhankelijk. Maar ik heb de meest populaire types er even uitgepikt. Misschien herken je ze. Sommige zijn hardcore-spoken, dat zijn de diepste beschermingsmechanismen, die doen het meest pijn en ze sturen vaak hun handlangers om de vuile klussen op te knappen. Een tip: je herkent ze snel aan hun strategie: ze herhalen continu hun eigen waarheid.


  In mijn coachpraktijk voer ik regelmatig gesprekken met spoken. Deze noem ik spokendialogen. Het is eigenlijk een gesprek tussen de cliënt en zijn/haar spook waarbij ik gespreksleider ben. Ik nodig de cliënt en het spook beurtelings uit om te vertellen, waarbij de aanleiding altijd een vraag van de cliënt is. Hij of zij heeft een doel met het gesprek. Je kunt zelf ook een dialoog voeren met je spook door het gesprek in dialoogvorm op te schrijven.
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  Deze heeft te maken met (on)macht. Laten we dit het Assepoesterspook noemen. Het is een hele diepe en hij ontstaat vaak in het familiepatroon. Dit spook zorgt ervoor dat je gelooft dat anderen bepalen wie je bent. Een ander bepaalt of je goed genoeg bent, wat bij je past, welke beslissing je moet nemen of hoe het hoort (hoewel dat nog een spook apart is). Het kan zijn dat je oudere broers of zussen hebt of dat je ouders je beschermd en sturend hebben opgevoed. Dan is dit spook erg actief. Het zorgt ervoor dat je je leven voor een deel uit handen geeft aan anderen waardoor zij meer macht over je krijgen en je zelf dat deel van de verantwoordelijkheid niet op je kunt nemen. In allerlei situaties waarin autoriteit een rol speelt, kan dit spook de kop opsteken. Een beoordeling op je werk, een controlerende baas, een veeleisende vrouw… Het spook zegt vooral: ‘Doe nou maar wat ze van je verwachten, laat zien wat anderen van je willen zien en doe gewoon mee.’ Het voorkomt dat je grenzen stelt, je eigen richting bepaalt en tegendraads durft te zijn. Je maakt jezelf dus onzichtbaar. En voordat je het weet ga je geloven dat je geen greep hebt op je eigen leven. Daar kun je dan weer erg verdrietig en zelfs eenzaam door worden.


  Wanneer je je hiervan bewust bent en het gaat veranderen, komen anderen vaak in opstand (en dit spook ook). Ze voelen dat hun macht afneemt en dat de rollen daardoor veranderen. Je stelt je gelijkwaardiger op en bent niet meer afhankelijk van hun oordeel. En dat vinden de spoken van deze ‘machtnemers’ niet prettig.


  Maar ja… wie is de baas over jouw leven?
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  Een cliënte van mij, Bibi, had last van BAS. Dit spook zorgde er elke keer voor dat ze wilde vluchten als ze een relatie had of als ze werk had dat echt bij haar paste. Bas maakte haar wijs dat er vast iemand was die nog leuker zou zijn of dat ze in ieder geval qua werk alle mogelijkheden eerst uitgeprobeerd moest hebben voordat ze ging settelen. En zo bleef Bibi continu zoeken zonder dat ze zich kon verbinden. Gelukkig kreeg ze hem door.
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  Een verhaaltje over het ‘zie-je-nou-wel-ze-begrijpen-je-tochniet-spook’. Ofwel het Calimerospook. Zijn belangrijkste missie: ervoor zorgen dat je jezelf klein maakt, je verongelijkt voelt, gaat mokken en je gedraagt als een onzekere en miskende puber. Hierdoor haalt hij je volledig uit je eigen kracht en kun jij niet meer focussen en verder bouwen op wie jij werkelijk bent. Oftewel: hij heeft weer macht over je. Zolang jij je niet bewust bent van je eigen identiteit, blijft het spook de baas. En dat wil het dus.


  Het spook vertrouwt het allemaal voor geen meter en bij het minste signaal van de ander, roept het: ‘Zie je nou wel, ze begrijpen je niet. Je kunt hier niet veilig je verhaal kwijt want ze vinden je raar, dom of…’ Het is een nogal gevoelig spook dat steeds zoekt naar een bevestiging van zijn gelijk. Dat kan een bepaalde toon zijn, gebruik van bepaalde woorden, een gezichtsuitdrukking, te veel aandacht of juist te weinig. Werkelijk alles kan een reden zijn voor hem om zijn gelijk te bevestigen.


  Hij kan op ieder moment toeslaan en de boel saboteren. Misschien geef je een presentatie op je werk en stelt een toehoorder een kritische vraag. Op dat moment slaat het spook toe en zorgt ervoor dat je niet meer helder bent. Hierdoor ben je niet in staat op een volwassen manier te reageren, waardoor de toehoorder (nog meer) aan je gaat twijfelen en jij je nog onzekerder voelt. Anderen pikken namelijk feilloos op wat je spoken over je vertellen. Zo gedraag je je namelijk. En anderen hebben geen reden om aan jou te twijfelen, dus nemen ze jouw onzekerheden voor waar aan. En dan is het cirkeltje rond en heeft het spook je weer op de juiste plek: in zijn greep.


  En dat is niet eeeerlijk…
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  Dit is vaak een familiespook of een spook dat voorkomt in groepen met sterke morele principes (en oordelen), voornamelijk gericht op een calvinistische basis: niet opvallen, hard werken, bescheiden zijn en je niet beter voor doen dan anderen. Soms vertaalt het zich ook als: ‘Daar heb je haar weer met d’r gekke ideeën.’ Alles wat buiten de normen van de familie valt, wordt op deze manier veroordeeld. Daardoor worden mensen klein gehouden. Wanneer je dit spook met je meeneemt, heb je moeite jezelf te laten zien. Dat is namelijk precies wat dit spook probeert te voorkomen. En als je het dan toch waagt, dan ben je alleen.
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  ‘Wat? Iets voor jezelf doen? Nee joh! Tuurlijk is het leuk, dat bedrijfje van je, maar het mag niet ten koste gaan van de hypotheek, je kinderen, je sociale verplichtingen en het huishouden.’ Of je dit nu tegen jezelf zegt of je hoort het van anderen, door dit spook maak jij geen keuzes waarbij je moeite voor jezelf moet doen om iets te realiseren. Je onthoudt jezelf de investering die bij beslissingen hoort, of je neemt de keus bij voorbaat al niet. Want je weet dat het niet lukt wanneer je geen moeite voor jezelf wilt doen. Lekker makkelijk ook wel.
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  Sommige spoken blijven niet in je hoofd zitten, maar verplaatsen zich naar je lichaam. Ze knijpen je keel dicht, veroorzaken migraine, maken je benen zwaar of gaan aan je rug hangen. Zo proberen ze te voorkomen dat je iets zegt of doet of maken ze je gek zodat je focust op de pijn en niet op doen wat goed is voor je. Ze leiden je af van wat er werkelijk aan de hand is op een dieper niveau.
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  Niet alleen tijdens examens kan dit spook je lastigvallen; elke lastige vraag kan ertoe leiden dat hij als een rookmachine tekeergaat en je hult in een dikke laag grijze mist waardoor je ineens niets meer weet. Een spontane en tijdelijke vorm van dementie, de informatie die je hoort komt niet meer binnen en je bent niet in staat het te transformeren naar een betekenis. Daarom kun je er dus ook niet op reageren. De kans is groot dat het zo confronterend is dat je gewoon even verdwijnt. Beter dat dan voelen…
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  Jij kunt beter niets zeggen, want er komt toch niets zinnigs uit. Denk je nou echt dat mensen zitten te wachten op wat jij te vertellen hebt? Die mensen zijn allemaal veel slimmer dan jij en ze weten er vast veel meer over. Stel je voor dat je iets doms zegt of dat ze met je in discussie willen, sta je helemaal met je mond vol tanden. Nee, dan kun je beter je mond houden en praten overlaten aan mensen die weten waar ze het over hebben.
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  Dit is het bekendste spook, misschien wel het opperspook. Deze is ervan overtuigd dat je iets niet (aan)kunt en lult je suf met allerlei waarschuwingen en raadgevingen. Hij verleidt je om niet je aandacht te richten op dat wat je wilt gaan doen, maar hij trekt de aandacht naar zich toe waardoor je niet meer ziet waar je heen wilde. En zodra dat is gelukt en hij je te pakken heeft, hoeft hij je alleen nog maar mee te slepen. Er zijn twee varianten van dit spook; de ene is gericht op jou: jij bent niet capabel. De andere geeft aan dat anderen je niet goed genoeg vinden en kijkt dus (zogenaamd) vanuit anderen naar jou. Dat maakt het nog wat ingewikkelder en er komen nare patronen uit voort. Het zorgt ervoor dat je je gaat voegen naar wat je denkt dat anderen van je verwachten en dergelijke. Een hoop gedoe is het gevolg…


  
    DIALOOG MET HER GRIJZE-MISTSPOOK


    Nienke heeft last van het grijze-mistspook (GMS). Telkens wanneer het over emoties gaat, komt GMS opdraven en houdt hij haar tegen te voelen wat er speelt. De volgende dialoog vond plaats:


    NIENKE Waarom ben je er? Ik vind je erg vermoeiend! Ik ben constant aan het vechten om je maar niet te horen. Je moet weg!


    GMS Je kunt het niet zelf. Ik ben er om je veiligheid te bieden, daardoor hoef ik jou niet naar voren te laten stappen. Anderen willen je niet; dat is al zo vanaf dat je een baby bent. Zo lang ben ik al bij je. Ik ga echt niet weg en ga gewoon zo door. Stop maar met vechten en geef je over. Ik weet wat goed is voor je.


    NIENKE (wordt emotioneel) Ik wil niet meer op het spook vertrouwen, ik wil het zelf doen. De kracht zit in mij. Ik moet leren kijken naar mijn successen, kleine stapjes zetten en mezelf vertrouwen. Zoek maar een andere plek. Ik ga deze strijd winnen!
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  Zeg jij ook zo vaak ‘ja maar’? Ik begeleid een aantal cliënten die het tot een kunst hebben verheven om op alle ideeën zo te reageren. Niet in eerste instantie, want soms komen ze op een idee en dan zie ik hun ogen gaan glimmen, hun wangen kleuren en de energie oplaaien. Maar dan waait het ja-maar-spook langs en alle energie verdwijnt in het afvoerputje. Je moet eens voelen wat het spook eigenlijk doet. Je hebt een idee of iemand anders oppert iets. Je voelt dus dat het iets zou kunnen zijn, maar voordat je het kunt vastpakken om er vorm aan te geven, is daar het ja-maar-spook. Hij pakt het idee af en gooit het gewoon weg. En je kunt er niet meer bij. Je bent niet meer in staat om ervoor te kiezen en vervolgens te bekijken hoe je er iets mee kunt. Vanuit pure zelfsabotage heb je het al getorpedeerd voordat het echt van jou is geworden. In de kiem gesmoord en weer een bevestiging van je angst: ‘Dat gaat toch niet lukken.’ Nee, vind je het gek?! Berthold Gunster heeft er zelfs een hele theorie aan opgehangen en er boeken over geschreven (erg leuk trouwens!).
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  Regelmatig heb ik een onbedwingbare drang om dingen te kopen. En sinds webshoppen overal voor gebruikt kan worden, is het helemaal erg. Shoppen en kopen leidt me af van wat ik voel en het geeft een kortstondige bevrediging. Soms zelfs wat langer, als ik het verheugen meereken, want een voordeel van webshoppen is dat je het niet meteen krijgt, dus het verlangen blijft nog een tijdje gevoed worden.
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  Ken je die? Hij is verwant aan het ja-maar-spook, maar hij opereert iets anders. Hij komt namelijk alleen langs als het echt belangrijk is en in plaats van dat te onderstrepen, zorgt hij ervoor dat je de energie ervan weghaalt door op een cruciaal moment te zeggen: ‘Laat maar (zitten).’ En dan ook werkelijk op een bepalend moment; wanneer je er bijna bent, je voelt dat je de strijd wint of ergens echt voor bent gegaan. En net voordat je er bent, geeft hij het op. En jij dus ook. Enorm destructief. Let er maar eens op. En realiseer je dat wanneer je jezelf hoort denken of zeggen: ‘Laat maar (zitten),’ dat je dan eigenlijk bedoelt: ‘Dit is erg belangrijk!’ Kun je het vervangen? Overigens is deze dikke vrienden met het gedoespook: ‘Nee, ik wil het niet want dat is zo’n gedoe…’ Gedoe, wat is dat eigenlijk? Wat betekent het nou echt? Ik ben er sinds kort achter dat het een spook is. Een van de excuusspoken, die voorkomen dat je doet wat goed is voor je. Het kan al gaan over douchen, zelfs over naar de wc gaan. Dan denk ik gewoon aan wat ik allemaal moet doen en al die gedachten alleen al, roepen het ‘gedoegevoel’ op. Bij sporten heb ik het ook; dan moet ik ’s avonds de deur uit, ergens heen gaan, omkleden… Gedoe! En zo is het een aantal keer gebeurd dat ik vol goede moed een sportschoolabonnement nam (voor een jaar, dat was goedkoper) en vervolgens maar drie keer ging. Daarna durfde ik er uiteraard niet heen om het op te zeggen (te veel gedoe), dus bleef ik betalen. Ik hoorde eens dat er zelfs een naam is voor types als ik: donateurs. Maar nu heb ik een Wii en hoef ik de deur niet meer uit. Geen gedoe-excuus dus…


  
    DIALOOG MET HER KAASSTOLPSPOOK


    Esther is startende ondernemer. Ze heeft een spook dat haar wil afschermen van de buitenwereld: ‘Wanneer je jezelf laat zien, word je afgewezen.’ Ze noemt haar spook dan ook het kaasstolpspook (KSS).


    ESTHER Ik heb veel last van je, maar je voelt ook vertrouwd en veilig. Ik wil meer in contact blijven met mezelf en anderen, minder verstarren. Maar ik wil ook niet alle bescherming kwijt. Dat zou eng zijn. De consequentie is wel dat ik echt mezelf moet laten zien. Dat vind ik doodeng. Maar ik wil er toch iets aan veranderen. Ik wil liever wat enthousiaster zijn. Soms lukt me dat wel, als het gaat om vrijblijvende dingen, maar zodra het over geld gaat, is daar het kaasstolpspook.


    KSS Ze vraagt me zelf om haar te beschermen; ze vraagt om veiligheid. Esther is bang voor onveiligheid en nodigt me uit: haar keuzes hebben consequenties. Bescherming betekent afsluiting. Ik vind het een goede samenwerking. Alle verantwoordelijkheid ligt bij haar: u vraagt, wij draaien. Als ze iets wil veranderen, moet ze zelf met haar angst aan de slag. Maar ik geloof het nog niet zo. Ik heb er weinig vertrouwen in. Nu ben ik in ieder geval nog wel nodig. Het is een automatisme: ze heeft behoefte aan veiligheid en daar ben ik om de kaasstolp over haar heen te zetten. Ik geloof niet dat het kan veranderen.


    ESTHER We kunnen niet zonder elkaar en ik vraag er zelf om. Het spook zit diep, het wordt een lang en moeilijk proces (Esther is moedeloos, laat zich door KSS beïnvloeden). Maar ik wil wel leren de kracht uit mezelf te halen; me er meer bewust van te zijn. Misschien kan ik KSS op een andere plek zetten en dialogen gaan opschrijven. Het helpt me ook wel om de realitycheck te doen. Is het waar wat KSS zegt? En vanuit welke intentie komen de woorden en gedachten: is het spokenenergie of mijn eigen kracht? Ik ga de komende tijd opschrijven wat hij zegt en wanneer hij actief is. Daardoor kan ik beter zien hoe hij me manipuleert en ben ik me er meer bewust van. Ik ga mijn eigen kracht en eigen wil versterken.
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  Ben je ook wel eens hysterisch enthousiast? Ik wel. En ik houd van dat gevoel; het is heerlijke hyperenergie. Helaas leidde deze energie een aantal jaar geleden wel tot een burn-out, dus ik weet inmiddels dat het ‘meesleepspook’ niet zo goed is voor me. In het Engels vind ik de term trouwens beter: carried away. Weggedragen worden door je enthousiasme en de verslavende energie die adrenaline heet. Het nare van dit spook is dat de energie zelf dermate versla vend kan zijn, dat je niet meer kritisch bent over waar je enthousiasme aan gekoppeld is. Verliefd worden op iedere man; ingaan op iedere werkuitdaging en je helemaal verliezen in een nieuwe hobby. Dat is het risico van dit spook. Hierdoor ga je smijten met energie en toets je je keuzes niet meer aan jezelf en de realiteit. Je gaat dus chronisch over je grenzen. Vroeger dacht ik altijd dat je niet burnout kon raken wanneer je alleen maar leuke dingen doet. Maar dat is niet waar: als je te veel leuke dingen doet, of als je niet meer weet wat ‘leuk’ is, raak je ook opgebrand.
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  Laat ik maar gewoon doen wat anderen doen, dan zal het wel goed zijn… vooral niet uit de toon vallen (wat zullen anderen dan wel niet zeggen). Ken je van die nieuwbouwwijken? Misschien woon je er wel. Heb je dan ook een golden retriever, Volvo stationcar en symmetrie in je interieur? Als ik er weleens kom, valt het me op dat alles er hetzelfde uitziet; mensen hebben dezelfde kleding aan, de kinderen zitten op dezelfde clubjes en zelfs de vakantiebestemmingen lijken op elkaar. Ook mensen die een eigen bedrijf starten, hebben er vaak last van: doen wat anderen al gedaan hebben. Voor de zekerheid.
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  Hij is er weer: het dikspook. Roept alleen maar dat ik vies, vet, lelijk en dik ben. En het stomme is dat hij me aan de ene kant uitscheldt, maar dat hij er tegelijkertijd voor zorgt dat het nog erger wordt. Hij spoort me zelfs aan om meer en ongezonder te eten en niet te sporten. Zijn argument: ‘Zie je wel: het lukt je toch niet om slank te zijn.’ En dus koop ik verse nootjes, hang ik in mijn wijdste broek op de bank en denk ik alleen maar aan actief Wii’en in plaats van dat ik het doe. En dat terwijl ik sporten echt heel leuk vind en er geen enkele reden is om het niet te doen. Hij krijgt het zelfs voor elkaar dat ik me niet ga voorstellen hoe het zal zijn om het wel te doen, want hij weet dat ik er dan voor ga. Ik vind het namelijk echt leuk.


  Dit spook arriveert meestal een dag of tien voor ik ongesteld moet worden. Ongevraagd stapt hij binnen (ik wist niet dat hij een sleutel had) en bemoeit zich met mijn leven. Hij neemt altijd chocola mee in zijn koffer. Lijkt dus heel aardig, maar zijn motieven zijn minder nobel. Hij zuigt mijn energie op. Ik word alleen maar moe en lusteloos en het dikspook grijpt de macht. Ook over mijn emoties. Daar heeft hij maar één oplossing voor: eten. Hij zegt: ‘Zolang je eet, voel je niets en dat is goed.’
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  Het pure paniekspook is er een die vaak lichamelijke klachten veroorzaakt. Spanningsklachten, problemen met de ademhaling, soms zelfs hyperventilatie en hoofdpijn. Dit spook zaait paniek en maakt je megaonzeker. Sommige mensen hebben permanent last van dit spook. Stel je voor dat je net enorm geschrokken bent en dat dit het gevoel is dat je dag en nacht ervaart. Dat is behoorlijk heftig en heeft veel invloed op je energie. Maar het hoeft niet chronisch en zo extreem te zijn. Soms verschijnt hij alleen in bepaalde situaties, bijvoorbeeld in groepen, bij tests of wanneer je schoonmoeder op bezoek is. Probeer te ontdekken welke trigger voorafgaat aan het verschijnen van het pure paniekspook. En waar is hij eigenlijk zo bang voor? Bijna altijd is dit spook ver verwijderd van de realiteit, dus stel jezelf de vraag: is het waar?
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  Je kunt anderen nooit vertrouwen, het zal wel niet kloppen, wat is het addertje onder het gras, wie bedondert mij…? Het qui-vivespook is altijd op zijn hoede. Hij zal nooit eens spontaan ‘ja’ roepen op een leuk voorstel en gaat er altijd vanuit dat anderen, iedereen eigenlijk, erop uit zijn om hem een loer te draaien. Achterdocht is zijn drijfveer.
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  De strategie van dit spook is om je beter te doen voelen ten koste van anderen. Oordelen over keuzes van anderen, rechtvaardigt je eigen beslissing. Moeders hebben vooral last van dit spook. Zo is er de borstvoedingsmaffia, die flesvoeding haast gelijkstelt aan vergif of de thuisblijfbeweging, die fulltime werkende moeders het liefst in huis opsluit omdat dat ‘het beste voor het kind is’. Het verbloemen van de eigen onzekerheid en vinden van bevestiging bij anderen, is het enige doel. Maar dan wel via een omweg.
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  Vannacht had ik een rare droom. Ik was net afgestudeerd en moest een uitkering aanvragen, ik was erg bang dat ik geen geld zou hebben. Dus ruim voor ik het nodig had, wilde ik dat regelen. Helaas ging dat niet. De man achter het loket vertelde me dat ik dat pas kon doen wanneer ik daadwerkelijk klaar was met mijn opleiding. Hij bleef maar praten en achter mij groeide de rij. Ik voelde me erg ongemakkelijk worden en wilde snel weg. Een poosje later in mijn droom wilde ik naar huis. De architect had echter bedacht dat ik dan over een soort klimrek moest. Het was donker en ik vond het eng. En ook hier waren veel mensen achter mij waardoor ik me gehaast voelde. Maar ik ging niet zo snel, want ik vond het eng. Iedereen zat achter me en door het gewicht van al die mensen bezweek het klimrek.


  Toen ik wakker werd, probeerde ik te achterhalen wat er nu precies gebeurde. En volgens mij had ik hier last van het schiet-opspook. Dit spook vindt dat ik nergens over mag nadenken (dan roept-ie dat ik niet zo moeilijk moet doen), dat ik gewoon moet doen wat anderen doen en me niet moet aanstellen. Hij is erg ongeduldig en er is geen enkele ruimte om het op mijn eigen manier en in mijn eigen tempo te doen. Ik moest hetzelfde doen als ‘anderen’. Gewoon meegaan in de normen die anderen hebben bedacht, mee in het systeem.


  Het deed me erg denken aan de film The Matrix. Op het eerste gezicht gewoon een actiefilm, maar hij gaat hierover. Ga je gedachteloos en gevoelloos mee in het systeem of kies je voor wat echt is en wat echt goed is voor jou? Blijkbaar worstel ik daar op dit moment mee. Ik zal me er nog meer van bewust moeten zijn. Bovendien wil ik ontdekken welke angst er aan dit spook vastgeplakt zit.
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  Zorg ervoor dat je weet wat er zou kunnen gebeuren, hoe anderen kunnen reageren en wees alert op alle signalen (en bedenk vooraf hoe je kunt ingrijpen): dan komt alles goed. Dit spook zorgt ervoor dat jij al je aandacht richt op de dingen waar je geen invloed op hebt. De illusie dat je controle hebt over verleden, toekomst en over andere mensen, zorgt ervoor dat je je daar lekker mee bezighoudt. Dan hoef je in ieder geval niet stil te staan bij jezelf, wat goed is voor jou en wat je zelf kunt doen. Lekker makkelijk!


  [image: images]


  Deze is een hele stomme. Wat er ook gebeurt, met jezelf of met anderen: het is jouw schuld. Dit spook zoekt altijd iemand om te veroordelen en omdat hij bij jou zit, ben jij zijn slachtoffer. Hij is een soort advocaat van de duivel. Ook ziet hij altijd veroordelingen in wat anderen zeggen. Als je partner zegt: ‘O, de melk is op,’ dan roept het spook al tegen je: ‘Jouw schuld!’ En hij weet het altijd zo te draaien dat jij iets had moeten doen om het te voorkomen. Uiteindelijk ben jij de veroorzaker van de ellende. En het nare is dat hij dat niet alleen bij jou doet, maar hij veroordeelt anderen ook precies zo. Hij zorgt ervoor dat jij op deze manier naar anderen gaat kijken. En dan gaat hij manipuleren om ervoor te zorgen dat je onder de schuld kunt uitkomen en je de schuld bij de ander kunt leggen. Maar de vraag is en blijft: wie heeft het gedaan?
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  ‘Er komt een moment dat ze je doorkrijgen, dat ze zien dat je eigenlijk helemaal niets kunt. Je doet maar wat, je bent helemaal niet capabel om dit werk te doen, je doet alsof en binnenkort ziet iedereen dit.’ Dit spook roept veel angst op, voelt bijna als een taboe. En het zorgt ervoor dat je je (nog meer) wilt bewijzen om te voorkomen dat ‘mensen je doorkrijgen’. Het creëert een masker waardoor de kans groot is dat er precies gebeurt waarvoor je bang bent: mensen zien dat je buitenkant en je binnenkant incongruent zijn. Een goede voedingsbodem voor een burn-out. Kijk maar uit met dit spook!
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  Alweer zo’n familiespook. Die opereren vaker in spreekwoorden. De ultieme uitspraak om je klein te houden. Toen ik eens met een cliënt zijn spoken onderzocht, vertelde hij verbaasd dat dit gezegde altijd in zijn hoofd zat. Ineens zag hij de relatie met allerlei momenten in zijn leven; keuzes die hij had gebaseerd op deze gevleugelde uitspraak van zijn vader. De manier om geen risico’s te hoeven nemen, niet te groeien en niet verder te komen.


  
    DIALOOG MET HER BOEMAN-SPOOK


    Sara wil de stap zetten naar het zelfstandig ondernemerschap, maar zij heeft een spook dat haar hierin tegenhoudt: het boeman-spook (BMS).


    SARA Waarom maak je me zo onzeker als ik bezig ben met het opzetten van mijn onderneming en als ik met mensen erover praat?


    BMS Je moet niet denken dat je meer bent dan anderen. Je moet op je plaats blijven en blijven doen waar je goed in bent. Risico’s leiden tot problemen, ook financieel en dat wil ik niet. Je hebt een goede baan die goed betaalt. Zoek maar een goede vent met veel geld die voor je zorgt, dan maak je het jezelf gemakkelijker. Ik wil dat je het goed hebt. Je moet geen moeilijke stappen zetten, dat levert alleen maar gedoe op en dat is niet verstandig. Je kunt anderen niet vertrouwen, mensen misleiden je en willen macht uitoefenen. Daar kijk je tegenop en dan ben je niet jezelf. Blijf er maar gewoon uit de buurt.


    SARA Jeetje, die lijkt op mijn vader. Lastig hoor. Het is niet waar wat het spook zegt. De problemen kwamen niet door mijn werkkeuzes. En ik leef vanuit vertrouwen. Het scenario dat het spook beschrijft, past niet bij me. Ik weet dat hij het beste met me voor heeft, maar het conflicteert met mijn hele wezen als ik zo zou leven. ‘Ik vind het lief dat je het goed met me bedoelt, maar dit is van jou en niet van mij. Er zijn grotere plannen voor mij. Ik wil niet klein gehouden worden of zelfs verschrompelen, daar word ik ongelukkig van. Ik heb de uitdaging nodig en wil dat je me steunt en niet langer belemmert. Ik wil dat je naast me staat, me af en toe duwtjes geeft en bemoedigt.’


    BMS (is even stil) Het maakt me verdrietig. Ik zie nu hoeveel pijn ik je heb gedaan door mijn eigen angst. Ik heb het niet goed gezien; ik weet best dat je het kan. ‘Je bent een sterke meid en je hebt veel meer in je mars dan ik dacht. Ik had een plaatje in mijn hoofd. Het spijt me.’ Als ze aarzelt of twijfelt, zal ik haar ondersteunen, ik houd van haar. Ik ga het echt anders doen, want ze doet toch wat ze zelf wil. Dat waardeer ik in haar en eigenlijk ben ik best trots. ‘Je gaat doen wat ik zelf niet gedurfd heb. Daar heb ik veel respect voor.’


    SARA Dat is mooi. Heel fijn dat het spook me steunt. Ik zal hem eraan blijven herinneren, ook als het soms even mis gaat.
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  Ook wel het smoesjesspook genoemd. Voor alles wat je graag wilt, heeft hij wel een reden om het niet te doen. Denk aan de categorie:


  geen tijd, geen geld, geen ruimte, niet het goede moment, niet bijzonder genoeg, komt wel een keer, dan moet je eerst… (iets anders). De excuses zorgen ervoor dat je je kracht en energie verliest en dat je je focus losmaakt van wat je graag wilt. Het is fijn om een smoesjesspook te hebben, want dan kan het ook niet misgaan.
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  Waarom lukt het me nou niet? Waarom doe ik nou zo moeilijk? Waarom zit het me altijd tegen? Waarom, waarom, waarom? Stel jij jezelf ‘waaromvragen’? Grote kans dat het een spook is. Het is namelijk meestal geen echte vraag, maar een verzuchting. Sterker nog: de waaromverzuchting voorkomt dat je echt gaat onderzoeken hoe het zit. En daar krijgt het spook zijn zin.. die wil namelijk niet dat je het probleem oplost, maar dat je je blijft wentelen in het drama. Dan verandert er in ieder geval niets.
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  Stel je voor: je hebt een aantal spoken overwonnen. Je bent er eigenlijk al en dan gaat er iets kleins niet helemaal zoals je zou willen (of bedacht had). En ja hoor: daar is hij weer. Het zie-je-nou-welspook. Zie je nou wel dat het toch niet lukt, zie je nou wel dat anderen je toch niet waarderen, zie je nou wel dat je niets betekent… En vul de rest zelf maar in. Bij mij heeft hij vaak te maken met mijn lijnpogingen. Als ik dan een keer ‘zondig’ (ik haat dat woord!), springt hij er dus meteen bovenop, samen met alle spoken die hij mee kan krijgen en schreeuwt in mijn oor: ‘Zie je nou wel dat je het niet kunt! Zie je nou wel dat je zwak bent! Zie je nou wel dat je nooit slank zult zijn!’ Vervolgens word ik verdrietig en dan is er nog maar één oplossing… naar de supermarkt voor een zak M&M’s.
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  Zaten jouw spoken er ook bij? Ik ben nog lang niet klaar. Deze wil ik ook nog even genoemd hebben.


  IK-BEN-TE-OUD-SPOOK


  Gisteren naar een concert van Krezip geweest. Daar kom ik ze ook vaak tegen, hoor, bij popconcerten. Ik bedoel het je-bent-te-oudspook. Sta ik daar vooraan tussen meisjes die een halve meter kleiner en twee decennia jonger zijn dan ik. Niet dat het bij die constatering blijft (uiteraard niet). Het spook duikt er meteen bovenop en gaat overal commentaar op leveren: ik heb stomme kleren aan, ik dans stom, al die leuke, jonge knappe meisjes fluisteren over me, zelfs voor de band is het stom dat er zo’n oud wijf voor het podium staat… Ik heb me echt wel eens zo veel aangetrokken van dit rotspook dat mijn plezier en ontspanning helemaal verdwenen. Ik voelde ineens alle blikken in mijn rug en durfde me niet meer te bewegen. Daardoor verstarde ik, verdween mijn ruimte en ging iedereen ook ineens voor mijn neus staan. Hierdoor werd het nog erger. Echt afschuwelijk als dit spook op je nek zit en je continu beoordeelt.


  Maar er is een groot voordeel aan ouder worden: de kracht van je zelfvertrouwen groeit. En die zorgt ervoor dat ik nu kan denken: ‘Ik ben hier voor mijn plezier, dus daar ga ik op focussen, samen met de mensen met wie ik ben.’


  ZO-BEN-IK-NU-EENMAAL-SPOOK


  Ken je die mensen die om de haverklap zeggen: ‘Zo ben ik nu eenmaal’? Misschien ben je het zelf wel. Als je jezelf dat hoort zeggen, weet dan dat het een spook is. Een spook dat alle ontwikkeling tegenhoudt en je meteen weer vastzet in het stramien waar je in zit. Tegen wil en dank. Geen enkele reflectie meer mogelijk. Een van de ergste dooddoeners die je kunt bedenken. En vooral erg destructief voor jezelf. Het maakt je star en door dit te zeggen als reactie op een vraag of toenaderingspoging van een ander, verbreek je meteen de verbinding. Het is in de meeste gevallen een reactie, vanuit de angst om afgewezen te worden. Als voorzorgsmaatregel of beschermingsmechanisme. Als je jezelf dit hoort zeggen of denken, ontspan dan. Luister, voel en vraag aan jezelf hoe dit iets kan toevoegen aan wie je wilt zijn. Verras jezelf.


  PERFECTE-PLAATJE-SPOOK


  Oprah zei het een tijd geleden erg mooi tegen een vrouw die haar droomhuwelijk aan het voorbereiden was: ‘Do you want the perfect wedding or the perfect marriage?’ Veel mensen (vrouwen vooral) focussen op het ideale beeld. Van zichzelf, hun partner, kinderen en leven. Ze hebben zelf iets bedacht en doen er alles aan om dat voor elkaar te krijgen. Als het al lukt, komen ze er vaak achter dat ze toch niet echt gelukkig zijn. De bekende uitspraak: ‘Ik heb alles wat ik wilde en ben toch niet gelukkig.’ Raar hè? Dit spook maakt je wijs dat alles perfect is als je het ideale beeld hebt waargemaakt. Alsof er dan geen vervelende dingen meer gebeuren, geen emoties meer zijn, geen vragen, problemen of uitdagingen. Wat een illusie. Niet intrappen hoor!


  SCHULDGEVOELSPOOK


  Het gevoel dat het nooit goed genoeg is ten opzichte van de verantwoordelijkheid die je voelt en die je jezelf oplegt. Je bent er niet vaak genoeg voor je kinderen, stopt niet genoeg energie in je werk en je mag vooral geen aandacht en tijd aan jezelf besteden. Het schuldgevoelspook is heel gemeen. Hij komt namelijk pas opdraven wanneer je een goede beslissing hebt genomen: die keer dat je vrij neemt van je werk om een dag naar de sauna te gaan. Vervolgens gaat hij zo tegen je tekeer dat je het wel uit je hoofd laat om het nog eens te doen. Wat heeft het voor zin om voor jezelf te kiezen als dit spook je de hele dag lastigvalt?! Dan heb je er nog niets aan! En zo krijgt hij zijn zin.


  JALOEZIESPOOK


  Dat wil ik oooooook!! Het jaloeziespook kan nauw verbonden zijn met het perfecte-plaatje-spook. Je ziet iets wat een ander heeft (of wat je spook een ander toedicht), je maakt daar je eigen perfecte plaatje van en het jaloeziespook doet de rest. Door je aandacht te richten op wat een ander heeft, voorkom je dat je ervoor gaat zorgen dat jij gaat doen wat goed is voor jou. Of het nu jaloezie is om iemand die slanker is, meer geld heeft, gelukkiger is (of lijkt) of de perfecte relatie heeft: jaloezie zorgt er niet voor dat het jou ook gaat lukken; je wordt er zuur van in plaats van constructief.


  ONZICHTBAARHEIDSSPOOK


  Heb je ook weleens de neiging te willen verdwijnen? Er gewoon niet te zijn? Misschien op feestjes of recepties of bij de tandarts. Dit spook zorgt ervoor dat je niet meer aanwezig bent: als je er niet bent, kan er niets gebeuren, zegt hij. Maar dat is niet waar! Sterker nog: het is het meest onveilige dat je kunt doen. Wie let er dan op jou? Erbij blijven, in contact met jezelf blijven, is veel effectiever en veiliger.


  GEEN-ZIN-SPOOK


  Bleeeehhhh… ik heb nergens zin in! En hoe meer opties ik bedenk, hoe groter mijn afkeer is. Ik wil helemaal niks! Gewoon lamlendig op de bank hangen en chocola eten. En zelfs daar geniet ik dan niet van. Ik stop maar met schrijven, geen zin meer…*zucht*.


  BLABLA-SPOOK


  Dit spook komt opdraven wanneer je je ongemakkelijk voelt en hij zorgt ervoor dat je blijft kletsen. Liefst over helemaal niks. Zolang je namelijk blijft praten, heb jij alles in de hand en hoef je niets te voelen. Jij bepaalt waar de aandacht (van jezelf en anderen) heen gaat en daardoor gebeuren er geen vervelende dingen, denkt het blabla-spook. Lachen terwijl je geen plezier hebt, hoort hier trouwens meestal ook bij.


  OLIFANTSPOOK EN MUGSPOOK


  Twee dikke vrienden die er allebei voor zorgen dat er niets gebeurt. Het zijn spiegelspoken; de twee extremen van hetzelfde hoofdspook. Het olifantspook blaast alles op. Eén klein dingetje, een foutje, puistje, vetrolletje, versprekinkje, onhandigheidje, één misstapje maakt hij zo groot dat het lijkt of de wereld er ter plekke door vergaat. Hij gooit zijn multimegasuperzoomlens in de strijd en daardoor kun je alleen nog maar zien wat voor stoms je hebt gedaan. Het mugspook doet het tegenovergestelde: hij maakt alles zo klein dat je het helemaal wegrelativeert. Intuïtie bijvoorbeeld of je eigen wensen en behoeften of iets wat iemand zei dat je raakte. Daardoor is het er (ogenschijnlijk) niet meer. Tot je die collega weer tegenkomt… Het resultaat van beide spoken is dat je niet in staat bent de gebeurtenis op waarde en realiteit te schatten en dat je dus niet in staat bent er adequaat op te reageren.


  SLAVENDRIJVERSPOOK


  De zweep erover. Je moet hoger, harder, meer, langer. Het is nooit goed genoeg, nog voordat je een doel hebt bereikt, alweer op weg naar het volgende. Dit is je ergste baas in honderdvoud, continu de focus op wat je nog niet bereikt hebt en waar je naartoe moet. Liefst zo snel mogelijk. Wat zeg ik? NU! En straf als het niet lukt.


  KLAAROVERSPOOK


  Dit spook stuurt alle positieve input de verkeerde kant op. Complimenten, waardering, aandacht, hulp: alles gaat het grote zwarte gat in. De klaarover staat pal voor je hart zodat daar niets in kan. Want stel je voor dat het niet echt is, dat het niet gemeend is of dat je zou voelen wat het betekent wanneer iemand jou liefdevol benadert…
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  Spreek je eigen taal


  Spoken willen niet gezien worden. Ze doen erg hun best om je te laten denken dat het klopt wat ze zeggen en soms doen ze zelfs alsof ze het beste met je voor hebben. Het is dus soms lastig ze te herkennen. Ook omdat ze erg overtuigend en manipulatief kunnen zijn. Maar er zijn wat aanwijzingen waardoor je vrij zeker weet dat er een spook in het spel is. Als eerste herken je ze aan hun toon: veroordelend, neerbuigend en naar. Ook hun boodschap is naar, niet constructief of liefdevol, maar onderuithalend. Daarnaast herken je ze aan hun herhaling. Ze zeggen heel vaak hetzelfde, vaak zelfs letterlijk.


  Spoken komen vaak naar je toe wanneer je moe bent, niet lekker in je vel zit, je in je hoofd zit en de dingen niet lekker lopen. Dan ben je het meest kwetsbaar en daar maken ze graag gebruik van.


  Als een gedachte je pijn of verdriet doet of je voelt je er rot door, dan is de kans groot dat het een spookgedachte is. Wanneer je reactie op een bepaalde situatie buitenproportioneel is, is de kans groot dat een spook de situatie heeft aangegrepen om invloed uit te oefenen. Je emoties zijn dan heftiger dan wat er in werkelijkheid gebeurt. Vaak ook is het feitelijk onjuist wat ze zeggen. Check hun boodschap dus altijd op waarheid. Soms helpt het als je jezelf afvraagt: ‘Geldt dit ook voor anderen? Zou ik dit ook tegen een lief klein meisje zeggen?’ Als het antwoord ‘nee’ is, heb je een spook te pakken.


  Wanneer de spoken niet alleen in je hoofd blijven zitten, maar er ook via woorden uitkomen, dan zie je welke schade ze aanrichten. Wat bevestig je door de woorden uit te spreken? Wie je werkelijk bent en waar je heen wilt of bevestig je de spoken en dat waartegen je je verzet? Woorden hebben veel kracht: wees je ervan bewust dat je woorden bepalen welke richting je uit gaat.


  OUDE STRATEGIEEN


  Wanneer je nog niet goed weet met wie je te maken had (voordat je dit boek ging lezen) zijn er verschillende (niet-functionerende) strategieën die mensen gebruiken. Deze komen afwisselend voor. Peter Levine beschrijft in zijn boek De tijger ontwaakt drie reacties op angst: vechten, vluchten en bevriezen. Een duidelijke indeling, maar er is meer. Zelf gebruik ik de volgende reacties op spoken.


  Je gaat erin mee Je gaat klakkeloos mee in wat de spoken je vertellen. Je gelooft ze eenvoudigweg en bent je er niet van bewust dat je de wereld bekijkt vanuit de spokenbril. Daardoor ondermijn je je zelfvertrouwen, leef je op de automatische piloot en heb je geen greep op je eigen leven. Je angst is groot.


  Je gaat ertegenin Je voert een constante innerlijke strijd tegen de spoken om te doen wat je echt wilt. Dit kost je erg veel energie en leidt vaak tot extremen. Je hebt vaak het gevoel dat je iets heftigs moet doen, met kracht, om uit de spoken te kunnen breken. Vaak merk je achteraf dat het toch niet de juiste keus was en ga je opnieuw het gevecht met je spoken aan bij je volgende beslissing.


  In beide gevallen gaat de aandacht naar je spoken. En dat wat aandacht krijgt, groeit. Je bent door deze strategieën dus niet in staat om vanuit vrijheid, ontspanning en regie je eigen leven te leiden.


  Er zijn veel manieren om anders met je spoken om te gaan. Het gaat er vooral om dat je aandacht gaat naar de plek die er werkelijk toe doet: jijzelf. Je eigen kracht moet groeien, je zelfvertrouwen kan versterkt worden. Gebruik je intuïtie, je zintuigen, je lichaam en haal overal inspiratie vandaan om anders met jezelf om te gaan. Maar let op: laat je hoofd maar even met rust. Het risico dat je tussen de spoken belandt is groot, die zitten daar namelijk ook.


  Alternatief: autonomie In principe is het voldoende als je je spoken herkent en doorziet. Als je weet welke types je geregeld lastigvallen, op welke momenten en op welke manier. En vanaf dat moment verleg je je aandacht. Maar waar stuur je je energie dan naartoe? Wat is het deel van jou zonder de spoken? Ik heb er lang over gedaan om dat te benoemen. Het wordt namelijk al snel een cliché of iets zweverigs. Dan krijg je termen als: je ware zelf, je eigen kracht, wie je werkelijk bent of je eigen identiteit. En dat was het allemaal net niet. Het gaat in ieder geval over vrijheid en eigen verantwoordelijkheid. Dat deel van jou dat vanuit eigen, zuivere energie vormgeeft aan het leven. Wat ben je als je je niet langer door spoken laat beïnvloeden?


  Volgens mij gaat het over autonomie: je bent bereid en in staat om jezelf te zijn en jezelf te laten zien in alles wat je doet. Dan is er ook congruentie tussen wie je bent en wat je doet. Dat maakt je betrouwbaar, als eerste voor jezelf trouwens. Zelfvertrouwen gaat er namelijk om dat je op jezelf kunt vertrouwen. Dat jij erop kunt rekenen dat je doet wat goed is voor jou. Het is dus geen voorwaarde, maar het gevolg van hoe je met jezelf omgaat.


  Autonomie dus: ervan uitgaande dat je alles in je hebt wat je echt nodig hebt in het leven of wat ervoor nodig is om verbinding te maken met anderen op een transparante en gelijkwaardige manier. Het gaat er om dat je je tijd, aandacht, geld en energie niet meer stopt in de spokenstroom, maar investeert in autonomie: be the best you, you can be!


  OMGAAN MET JE EIGEN SPOKEN


  Het is heel belangrijk je te realiseren dat het mogelijk is om anders met jezelf om te gaan. Ook al voel je het nog niet en ook al maken je spoken je het tegenovergestelde wijs: het kan wél. Maar het gaat niet vanzelf. Spoken zijn al jarenlang je richtinggever. Je hebt een routine opgebouwd in het volgen van hun aanwijzingen. Sommigen zitten ook erg diep en zullen nooit helemaal verdwijnen. Streef daar ook niet naar. Spoken proberen te verjagen is verspilde energie. Het enige wat werkt, is te investeren in het versterken van je eigen kracht. En dat is een echte training. Zeker in het begin zul je op een zeer bewuste manier hiermee aan de slag moeten gaan. Net als leren autorijden begin je met het aanleren van alle onderdelen voordat het automatisch goed gaat. Realiseer je ook dat er een groot verschil is tussen het helen van oude pijn (de bron van je spoken) en vanaf nu andere keuzes maken. Laat die twee niet door elkaar lopen. Als je het gevoel hebt dat de oude pijn nog erg actueel is en het lukt je niet om dit zelf te verwerken, zoek dan een goede therapeut die je hiermee helpt. Daardoor kun je het wat meer met rust laten en komt het niet telkens bovenborrelen in situaties die erop lijken. Wat je kunt doen is vanaf nu zelf kiezen hoe jij met jezelf wilt omgaat. Je bent volwassen, je hebt aardig wat levenservaring, misschien heb je zelf kinderen. Kortom: je hebt alles in huis om het vanaf nu anders te doen. En wat je niet weet, kun je vragen of opzoeken. Toch?


  Als je er echt mee aan het werk wilt: zie het dan ook als een leerproces. Steek er aandacht, tijd, energie en misschien ook geld in. Bereid het goed voor (wat heb je nodig), faciliteer jezelf, formuleer je eigen voorwaarden, vind mensen om je heen die je ondersteunen, plan het in en ga ervoor. Wees je ervan bewust dat het een pittig traject zal worden. Durf het risico te nemen.


  De belangrijkste verandering zal zijn dat je focust op alles wat in jezelf zit in plaats van alles buiten jezelf. Help jezelf daar ook continu aan herinneren (hoewel je spoken erg hun best zullen doen je af te leiden). Het gaat om JOU. Vertrouw in alles eerder op wat je WEET dan op wat je Denkt, Voelt of Doet. Die drie zijn waarschijnlijk nogal vertroebeld door de spokeninvloed. Het Weten is de plaats waar je moet zijn. Soms zul je bijvoorbeeld merken dat iets nog niet goed voelt, terwijl je wel weet dat het goed is. Vertrouw daar dan maar op.


  Je kunt starten met energiemanagement als thema. Hoe besteed jij je energie? Waar gaat de meeste energie heen, welke spoken zitten eraan vastgeplakt en wat zou je hierin willen veranderen?


  OMGAAN MET FAMILIESPOKEN


  Een belangrijk onderdeel van volwassen worden is je los te maken van je ouders. Je puberteit is daar de meest geschikte periode voor. Je maakt je los door je eigen referentiekaders te creëren, andere mensen als voorbeeld te zien en je eigen mening te vormen. Zo ontdek je verschillen tussen jezelf en je ouders en kun je leren om anders naar ze te kijken. Na dit proces kun je je weer opnieuw verbinden. Nu vanuit gelijkwaardigheid en wederzijds respect: als volwassenen onder elkaar. Helaas ziet het er meestal niet zo vloeiend uit als ik hier beschrijf. Zelfs als je je puberteit hiervoor gebruikt hebt, kunnen er nog veel restspoken blijven zitten waardoor je met je ouders toch in vaste patronen blijft hangen en er nog steeds geen sprake is van een gelijkwaardige relatie.


  Het is dus belangrijk om te onderzoeken wat er voor jou voor nodig is om dit proces te beleven. Waar zit je nog aan vast? Waarin kun je nog niet volledig jezelf zijn? Is er al sprake van een volwassen verantwoordelijkheidsverdeling? En wat betekent gelijkwaardigheid voor jou? Leer op een andere manier naar je ouders te kijken: zonder oordeel, zonder lading en niet vanuit het beeld dat je als kind van ze had (of waartegen je je verzet hebt). Zie ze zoals ze werkelijk zijn: met hun kwaliteiten, worstelingen, verwachtingen en idealen. Maar ook hun verdriet, teleurstellingen en pijn. En laat dit niet door elkaar lopen met wie jij bent; leer jouw energie los te koppelen van die van je familieleden. Zie wie jij bent, zie wie zij zijn en zie zelfs hoe de interactie tot nu toe plaatsvond. Observerend, misschien schrijvend, maar in ieder geval vanaf een korte afstand en zonder je spoken (zet die maar even in een hoek van de kamer).


  Wees je ervan bewust dat het spokenrisico in contact met je ouders het grootst is. Een behoorlijk aantal spoken is overgesprongen vanaf je ouders of is ontstaan in contact met het gezin waaruit je komt. Als je daar naar terugkeert, zijn je spoken dus weer binnen handbereik. Realiseer je vooraf dat dit zo is en blijf zo veel mogelijk met je aandacht bij jezelf. Laat je niet meeslepen of opjutten.


  Vergis je niet: familiesystemen zijn heel sterk. Het is verleidelijk om je oude rol op je te nemen; daarvoor werd je gewaardeerd en daarin werd je gezien. Je ouders zullen blij zijn als ze je weer herkennen; als je weer voldoet aan het beeld dat ze van je willen hebben. Zelfs als dat niet is wie je werkelijk bent. En dat kan pijn doen. Als je het aandurft om met je familiespoken te gaan stoeien, kan dit zeker emoties oproepen. Ook in je dromen kun je erg druk bezig zijn met de oude en nieuwe verhoudingen. Zoek er hulp bij wanneer je het gevoel hebt dat je erin verstrikt bent geraakt of als je niet zelf door de oude pijn heen kunt komen.


  OMGAAN MET RELATIESPOKEN


  Er zijn al heel wat boeken over relaties geschreven. Erg goede ook. Dus als je merkt dat je steeds in destructieve relaties terechtkomt of als je zelf niet op een gezonde manier met relaties kunt omgaan: verdiep je er wat meer in door erover te lezen. Kennis is erg belangrijk om inzicht te krijgen in de manier waarop je met relaties omgaat en hoe je dit kunt veranderen. Toch wil ik enkele specifieke spokenrelatiethema’s aanstippen zodat je ze sneller zult herkennen als spook.


  In relaties proberen de meeste spoken te voorkomen dat je jezelf op een gezonde manier verbindt aan de ander. Dat doen ze bijvoorbeeld door te klooien met verantwoordelijkheid. Ze maken je wijs dat de ander jou gelukkig moet maken en geven daarmee te veel macht aan je partner waardoor jij greep verliest. Koppel hier impliciete communicatie aan en je gaat van misverstand naar teleurstelling en van verwachting naar emoties. De gouden regel is: jij bent volledig verantwoordelijk voor jezelf, de ander is volledig verantwoordelijk voor zichzelf en je bent samen verantwoordelijk voor je relatie (en kinderen als je die hebt). Je kunt de ander ondersteunen als die het moeilijk heeft, er voor hem of haar zijn, gesprekken voeren en moed inspreken, maar je kunt de problemen van de an-der niet oplossen. Wel kun je samen kijken naar bepaalde gebeurtenissen en het effect op je relatie. Hoe zorg je er samen voor dat je relatie goed blijft en dat je erin blijft investeren? Zo kan het gebeuren dat je besluit minder te werken om voor de kinderen te zorgen en dat je partner fulltime gaat werken om het inkomen te blijven garanderen. Dat kan alleen slagen als het volledig de eigen keus is van beide partners met een gezamenlijk doel. Als dit niet het geval is, zullen er zeker verwijten komen. Ieder heeft zijn eigen verantwoordelijkheid ervoor te zorgen dat het klopt wat je aan het doen bent. Vind samen de juiste balans.


  In 2004 startte ik mijn eigen bedrijf. In het jaar eraan voorafgaand studeerde ik en had ik een uitkering. Mijn lief zorgde voor het grootste deel van het inkomen. Naarmate SUUS & CO succesvoller werd, werden we financieel steeds gelijkwaardiger. We bleven telkens voelen of het nog klopte. Nu heeft lief een veeleisende baan. Ze is erg ambitieus en gaat er helemaal voor. Daardoor werkt ze soms ook ’s avonds en in het weekend. Ik heb mijn eigen bedrijf en dus veel vrijheid mijn eigen tijd in te delen. Daardoor ben ik altijd stand-by voor onze dochter. Dat voelt voor ons allebei goed. Door volledig te doen wat we allebei het liefst willen, blijft het in balans en klopt het. Soms stellen we het bij en als het niet meer in evenwicht voelt, is het tijd voor een goed vrijdagavondgesprek. Maar het doel is altijd: wat is het beste voor ons afzonderlijk en hoe dragen we samen de verantwoordelijkheid voor onze relatie.


  Als ik merk dat er spoken beginnen te roepen, zie ik dat als signaal. Blijkbaar rommelt het ergens in mij. Zonder me te laten meeslepen, probeer ik te ontdekken wat er werkelijk aan de hand is met hulp van de emotiecirkel. Dan krijg ik er weer greep op en kan ik het bespreken.


  In een relatie ben je een team, geen concurrenten. Je werkt samen aan het relatiedoel. Het is zelfs erg leuk om dat eens expliciet te beschrijven: wat is jullie doel voor het komende jaar? Dat maakt het makkelijker om je keuzes erop af te stemmen en het geeft houvast. Durf eerlijk te zijn ten opzichte van jezelf en durf je gevoel te laten zien.


  Daarnaast is het belangrijk om je steeds met elkaar te blijven verbinden op alle niveaus: fysiek, emotioneel, mentaal en zelfs spiritueel. Daardoor krijg je meer vertrouwen in elkaar en hoef je niet op andere manieren te testen of jullie nog bij elkaar horen. Ieder moment van verbinding is een bevestiging voor je relatie. Dus: vrij, speel, deel, huil, praat, loop en mijmer samen!


  OMGAAN MET WERKSPOKEN


  Wat is werk voor jou? De afgelopen jaren is het me opgevallen dat de betekenis van werk en de opvattingen erover sterk uiteenlopen. Voor mij is werk bedoeld als expressie van wie ik ben. In werk kan ik mijn passie en talenten delen met anderen die er baat bij hebben. In mijn ideale wereld werkt iedereen op deze manier: doen waar je goed in bent en wat je energie geeft. Er is niets leukers dan zo veel mogelijk je talenten te gebruiken en te delen. En het is geweldig wanneer anderen het waarderen. En omdat geld nu eenmaal het gangbaarste middel is om waardering uit te drukken, kun je dus stellen dat je je geld kunt verdienen met je talenten. Het is voor mij volkomen logisch dat dat de bedoeling is van werk. En voor jou?


  Ik weet dat er een heleboel spoken zijn die je ervan proberen te overtuigen dat dat (voor jou) niet is weggelegd. Onzin! Iedereen heeft het in zich om zijn talenten te laten werken. In welke vorm je dat doet, hangt af van jou: Hoe wil jij werken? Wat zijn jouw werkvoorwaarden? Als dat helder is, kun je de match gaan maken. Zorg er in ieder geval voor dat iedere keus (hoe klein ook) klopt met je wensen en doelen.


  Oh ja: talenten. Nog even mijn definitie: talenten zijn de vaardigheden waar je plezier in hebt, waar je energie van krijgt en die vanzelf gaan. Vaak waarderen anderen je erom terwijl jij het logisch vindt (en niet snapt dat dit niet voor iedereen geldt). Het is dus niet iets ‘exotisch’, maar zit heel dicht bij je. Te logisch om te zien soms. Dat komt doordat onze spoken ons wijsmaken dat je goed je best moet doen en dat iets pas waarde heeft als je er heel hard voor werkt. Dat is dus niet waar. Sterker nog, ik zeg altijd: ‘Als het niet vanzelf gaat, klopt er iets niet.’


  Dus: ontdek en onthul je talenten. Ga testjes doen op internet (bijvoorbeeld www.ikki.nl), laat mensen die dichtbij je staan een 360 graden-feedbackformulier over je invullen (bijvoorbeeld die uit mijn eerste boek Vrouw met PIT) of ga in jezelf op onderzoek uit naar wat je leuk vindt, of wat je als kind graag deed. Kijk eens in je huidige werkzaamheden: wat ervan sluit aan bij je talenten en wat niet? Als je ander werk wilt, maak dan een cv waar in staat waar je naartoe wilt in plaats van wat je niet meer wilt doen. Maak gebruik van social media (Twitter, LinkedIn, Facebook) en lees wat over personal branding. Of zoek een goede loopbaancoach om dit samen met je te doen.


  Nog even een specifiek spokentopic: geld. Geld, waardering en werk zijn nauw met elkaar verbonden en spoken vinden geld een leuk onderwerp om op los te gaan. Onderzoek maar eens welke spoken jij hebt die zich met geld bezighouden. Hoe denk je over uitgeven, verdienen, sparen?


  OMGAAN MET ORGANISATIESPOKEN


  Organisatiespoken lijken wel wat op familiespoken; ze zitten vastgeplakt aan het systeem. Je hebt er dus maar in bepaalde mate directe invloed op. Het is goed om je dat te realiseren. Blijf keuzes maken die goed zijn voor je. Ook al heb je nog iets te leren, dan nog hoeft de organisatie waar je nu zit niet de beste plek te zijn om dat te doen. De invloed die je hebt is ervoor te zorgen dat jij je eigen ruimte inneemt en goed en prettig functioneert. Verstop jezelf niet. Jij bent de baas over jezelf.


  Als je het gevoel hebt dat er sprake is van organisatiespoken, begin dan met een onderzoekje. Analyseer wat er aan de hand is; hoe de verhoudingen liggen, hoe mensen met elkaar omgaan en welke organisatietaboes en onuitgesproken regels er zijn. Ontdek of het je lukt om er een beetje buiten te gaan staan; laat je niet meeslepen.


  Vervolgens kun je peilen of je collega’s tegen dezelfde spoken aanlopen. Dan weet je meteen of het niet toevallig je eigen spoken zijn. Je kunt overwegen of je wat dingen in beweging zou willen zetten. Realiseer je wel dat dat behoorlijk wat weerstand kan oproepen (spoken geven ook houvast) en dat het je niet op elke manier en vanuit iedere positie zal lukken. Zoek dus ook medestanders in het management als je hier werkelijk mee aan de slag wilt (maar slaap er eerst eens een paar nachtjes over).


  Als je je er wat meer in wilt verdiepen, zoek dan eens op internet naar nieuwe vormen van werken. Er zijn echt wel wat voorlopers; organisaties die werken vanuit vertrouwen en openheid. De kans is dus groot dat daar minder spoken rondhangen.


  Blijf in ieder geval op elk moment kiezen voor wat goed is voor jou: accepteer wat je kunt of wilt aanvaarden, laat los waar je geen invloed op hebt en verander wat je kunt veranderen. Blijf letten op het onderscheid tussen waar je wel en waar je geen of beperkte invloed op hebt.
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  Je eigen KOERS


  De reden dat je zo vast komt te zitten in wat de spoken zeggen, is dat de spoken je telkens overal de schuld van geven. Maar je moet de schuld niet bij jezelf gaan zoeken, maar juist de oplossing. Zoek naar de ruimte, de mogelijkheden. Als de spoken roepen dat het niet kan, bedenk dan: ‘Hoe kan het op mijn manier?’ Stel jezelf vragen in plaats van alleen maar antwoorden te verzinnen. Wees creatief, associatief, denk in beelden, ga mijmeren en fantaseren, focus, bepaal je doelen, maak een projectplan van een thema waarmee je graag aan de slag wilt en help jezelf vooruit.


  Ik heb het KOERS-plan ontwikkeld om je te helpen stap voor stap te leren focussen op wie je werkelijk bent en op je eigen autonomie. Ik weet dat oefeningen in een boek vaak niet favoriet zijn, maar probeer eens of het je lukt om vanuit vrije keuze en autonomie vorm te geven aan je eigen KOERS. De oefeningen zijn gekoppeld aan de vijf fasen van KOERS. Ze helpen je.
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  KENNEN


  Het is belangrijk om te weten met wie je te maken hebt. Je begint dus met de kennismaking met je spoken. Welke spoken belemmeren je? Geef ze een naam, doorzie hun strategieën en wees je ervan bewust op welke momenten ze je lastigvallen en hoe je op ze reageert. Maak er een zelfstudie van: observeer (zonder oordeel!) zodat je inzicht krijgt in de manier waarop je keuzes maakt, waardoor je (af)geleid wordt, wat je moeilijk vindt en welk spook dat veroorzaakt, en in welke patronen je vastzit. Het doel is bewustwording. Sowieso helpt het al wanneer je je (spook)gedachten los kunt zien van wie jij bent. Want als jij de spoken gaat herkennen, dan ben JIJ er dus ook. Je kunt dit zien als een stap op rationeel en feitelijk niveau.
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  ONTMOETEN


  Nu je weet met wie je van doen hebt, ga je contact met ze maken. Dat is echt spannend omdat je ze normaal gesproken waarschijnlijk ontkent, onderdrukt of de strijd ermee aangaat. Zie ze als oude bekenden van wie je wilt weten hoe het met ze is. Voel mee met de spoken, maar blijf er zelf bij. Zo voorkom je dat ze je meeslepen. Stel vragen aan ze, begrijp hun motieven, zie waar ze vandaan komen (of van wie) en aan welke pijn en kwetsbaarheid ze gekoppeld zijn. En wees dankbaar voor hun hulp tot nu toe. Na de eerste kennismaking is dit dus een verdieping ervan: verbinding maken. Je kunt zelfs compassie of dankbaarheid gaan voelen ten opzichte van je spoken. Dat is fijn, want het vermindert je angst en het zorgt ervoor dat je je eigen keuzes maakt. Het ontmoeten van je spoken heeft te maken met gevoel en emoties.
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  EIGEN KRACHT


  Laat je niet langer leiden door je spoken, maar focus op je eigen kracht. Voed je zelfvertrouwen, leer je lichaam te gebruiken als informatiebron en speel met je zintuigen. Focus op autonomie en de invloed van je spoken zal minder worden. Jij bent verantwoordelijk voor je eigen leven. Maak zelf keuzes: waarop heb je wel invloed en waarop niet? Neem verantwoordelijkheid voor alles wat je denkt, hoe je omgaat met emoties en hoe je handelt. Is dit echt hoe je het wilt? Benadruk je eigen talenten, je eigen drijfveren en je motivatie om jezelf te zijn.


  [image: images]


  RICHTING BEPALEN


  Oké, en nu? Wat ga je doen? Kies je eigen doelen voor de toekomst. Waar wil je heen? Waar ga je mee aan de slag? Zelfvertrouwen is het gevolg van kiezen voor jezelf. Als je steeds doet wat goed is voor jou, kun je dus op jezelf vertrouwen. Het gaat er niet om hoe groot de stap is, maar of hij de juiste richting op gaat: je eigen weg of de spokenweg?
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  STUREN


  Huppakee: achter het stuur. Jij bent de baas. Neem de regie in handen en stuur jezelf naar de plek waar je heen wilt. Blijf gevoelig voor signalen van je lichaam die gaan over richting, tempo en spokeninvloeden. Blijf zuiver, blijf erbij. Doe waar je werkelijk nu invloed op hebt. De truc: neem kleine stapjes. Zo klein dat je spoken ze niet zullen herkennen als verandering. Dan blijft hun invloed beperkt. Hoe groter de verandering, des te meer paniek bij je spoken. Weet wat je te doen staat: stick to the plan.
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  KOERS-oefeningen


  Dit is het lastigste deel van dit boek. Hier gaan je spoken namelijk vaak niet mee akkoord. Misschien hebben ze zich er al min of meer bij neergelegd dat je over ze aan het lezen bent (hoe vaak heb je het boek opzij geschoven en toch weer gepakt?), maar oefeningen vinden ze onzin. Kost te veel tijd, is een hoop gedoe, dat soort dingen. Dus zullen ze je nu op de proef stellen en proberen je ervan te weerhouden.


  De belangrijkste vraag is dus eigenlijk: hoe kun je jezelf helpen om concreet met je spoken aan de slag te gaan? Ik geef je wat aanwijzingen. De oefeningen zijn gekoppeld aan de vijf fasen van KOERS. Bepaal dus zelf op ieder moment welke oefening bij jou en je huidige stap past. Kies er een die je aanspreekt, waar je zin in hebt. Het is uitdrukkelijk niet de bedoeling dat je alle oefeningen in deze volgorde gaat afwerken, je zit niet op school!
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  Tips: Neem kleine stapjes (liefst nog kleiner). Stel geen eisen aan jezelf, geen grote voorwaarden en geen doelen, er hoeft niks. Houd het dus luchtig en kies de oefening waar je echt zin in hebt zonder jezelf een volgorde op te leggen. Je hoeft hem zelfs niet eens helemaal te doen. Een stukje ervan is ook prima. Je doet het echt alleen maar en helemaal voor jezelf. Niet om een andere reden. Het is iets wat jij echt wilt. Keep that clear.


  Zorg ervoor dat je ergens in huis een plek hebt met een stapeltje wit papier, wat kleurpotloden, een pen, stickertjes en plakbriefjes. Dan hoef je er niet naar te zoeken als je ze nodig hebt voor een bepaalde oefening. Dat maakt de stap weer kleiner. Doe het nu meteen even, ik wacht wel. Oh ja: en neem ook even een kop thee.


  Gefikst? Of hielden je spoken je weer tegen?


  Realiseer je dat lezen over spoken al heel veel inzicht geeft, dus put jezelf niet uit. Neem op tijd even pauze en neem je tijd voor het lezen en oefenen. Soms dwingen je spoken je om meteen alle oefeningen te doen. Het hoge-lat-spook heeft daar nogal een handje van. Als je de oefeningen doet vanuit je spoken, zullen ze niet het juiste effect hebben. Jaag die dus ook weg. Het is geen race, je doet het niet ‘goed’ wanneer je de oefeningen zo snel mogelijk klaar hebt.


  Als laatste: doe het met plezier. Als je nieuwsgierigheid, eigen motivatie en ‘zin’ verdwijnen, stop dan even en doe de spokencheck. Je weet niet hoe die moet? Nou, dan is dat een mooie oefening.


  PS: Als dit het moment is dat je spoken je afleiden, laat je maar even afleiden dan. Maar kom je wel terug?
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  SPOKENALFABET


  Maak je eigen spokenalfabet, vergelijkbaar met die ik heb geschreven. Kijk bij iedere letter welke van jouw eigen spoken erbij hoort en maak er een korte beschrijving bij. Voorbeelden geven werkt ook.


  SPOKENCHECK


  Ga even rustig zitten, voeten op de grond en alle spieren ontspannen. Voel je ademhaling maar als een fris briesje door je lijf. Je pakt een vel wit papier en één kleurpotlood. Op het papier zet je wat stippen. Zo veel als je voelt dat er spoken in je hoofd zitten op dit moment. Doe het puur intuïtief, ga niet meteen checken of tellen.


  Wanneer je klaar bent met de stippen, ga je ze nummeren. Nog steeds zonder je hoofd te gebruiken. Geef ze allemaal een nummer en begin bij 1. Die staat voor het grootste spook op dit moment. Nummer maximaal 5 spoken. Het kunnen er nog wel meer zijn, maar dan wordt het erg detailniveau en we houden het lekker makkelijk. Dat is genoeg voor dit moment.


  Wanneer je ook hiermee klaar bent, let dan weer even op je ademhaling, ontspan je en roep het eerste spook even naar boven. Schrijf op wat hij zegt en/of vindt en definieer hem. Geef hem dus een naam. Dat kun je simpelweg doen aan de hand van zijn favoriete uitspraak, maar het kan ook een associatie zijn. Het eerste dat in je opkomt. Het gaat erom dat jij hem herkent, dus maak het niet te moeilijk en ga niet drie dagen lopen nadenken over zijn naam. Je kunt hem ook even vragen hoe hij heet, dat werkt vaak ook.


  Ditzelfde doe je ook met de maximaal vier andere spoken die je bij je hebt. Vooral belangrijk te weten is wie ze zijn, wat ze roepen en welk effect ze hebben op jou. Voel wat ze doen met je emoties en hoe ze je gedrag beïnvloeden. Welke ruimte geef jij ze?


  Klaar? Mooi. Houd maar even pauze nu. Als je deze oefening geregeld doet, op verschillende momenten (en vanuit verschillende emoties die je voelt), krijg je een steeds duidelijker totaalbeeld van je spoken en hoe ze je beïnvloeden. Ook ontdek je zo welke er altijd zijn, welke soms of in specifieke situaties en welke zeldzaam zijn. Die kun je als eerste loslaten, maar daar hebben we een andere oefening voor.


  HERKEN JE SPOKEN


  (Pittige diepgaande oefening, let op!)


  Verdeel je leven in blokken van vijf jaar op een tijdlijn (je begint bij 0 en eindigt bij nu). Beschrijf bij ieder blok welke belangrijke gebeurtenis(sen) er plaatsvonden. Dat kan een verhuizing zijn, een ziekte, de geboorte van een broertje/zusje of een andere belangrijke verandering die veel impact had op je leven. Ook als je je er niet veel meer van herinnert. Het mag ook een herinnering zijn aan een ogenschijnlijk onbelangrijke gebeurtenis, maar die je je nog wel goed herinnert: iets wat een leraar zei, een ruzie of een andere situatie waarin je je onveilig voelde. Kies er per periode maximaal twee. Schrijf er zo feitelijk en uitgebreid mogelijk over, ook de details voor zover je dat wilt. Neem er de tijd voor.


  Vervolgens zet je bij iedere gebeurtenis welke emoties/gevoelens je toen of kort erna hebt ervaren. Hoe voelde je je eronder? Wat riep het in je op? Wees hierin heel specifiek en beschrijvend.


  Daarna beschrijf je het voornaamste spook dat in die periode bij je was. Dat kan een nieuw spook zijn of één die je toen al bij je had. Zet erbij wat hij je vertelt en hoe hij je heeft beschermd of geholpen.


  Neem vervolgens een sprong naar nu. Bekijk datzelfde spook en schrijf op hoe hij je nu niet meer helpt, maar juist belemmert. Waarin houdt hij je nu tegen?


  SPOOK-O-GRAM


  Neem een vel papier. Een A4’tje werkt prima, maar groter mag ook. In het midden plak je een sticker die symbool staat voor jou (of je maakt een klein tekeningetje of je schrijft gewoon je naam). Gebruik de plakbriefjes en zet op elk velletje een spook. Laat je inspireren door de spokenlijst of zoek op in jezelf welke je op dit moment nogal lastigvallen. Als je de naam van het spook hebt opgeschreven, plak je het op het vel papier. Op de plek waar het spook zich volgens jou bevindt. Misschien dichtbij, misschien iets verder weg. Doe dit ook met alle volgende spoken. Kijk ook welke spoken dicht bij elkaar zitten of samenwerken. Als je geen inspiratie meer hebt, stop je. Bekijk je vel eens goed. Wat valt je op? Hoe voelt het zo? Kijk nu eens wat er gebeurt als je ieder spook ongeveer 5 cm opschuift, van je af. Hoe ziet het er dan uit? Als laatste kies je één spook uit het spook-o-gram en zet die op de plek waar jij hem zou willen hebben. Wat is er de komende tijd voor nodig om het spook op die positie te krijgen? Wat ga je ermee doen?


  SPOKENSTAMBOOM (FAMILIESPOKEN)


  Om erachter te komen welke spoken aanwezig zijn in je familie, kun je een spokenstamboom maken. Vraag aan alle familieleden die nog leven (in de lijn grootouders, ouder, broers/zussen, hun kinderen en je eigen kinderen) hoe zij zich laten tegenhouden in hun leven. Het is het leukst om ze te interviewen. Leg ze de spokentheorie uit en stel ze er vragen over. Bedenk ze zelf of laat je inspireren door onderstaande vragen. Let op: sommige dingen kunnen erg gevoelig liggen.
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        	Wat had je graag anders willen doen in je leven tot nu toe?
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        	Wat hield je tegen om toen een andere beslissing te nemen?
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        	Wat wens je mensen die dicht bij je staan toe?
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        	Wat vind je belangrijk in het leven?
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        	Welke vervelende ervaringen heb je hier zelf in opgedaan?
      


      
        	[image: images]

        	Wat vind je van emoties?
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        	Aan welke mensen erger je je?
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        	Wat irriteert je aan jezelf?
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        	Als geld geen rol zou spelen, wat zou er dan anders zijn in je leven?
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        	In welke spreuk herken je je?
      

    

  


  IK HOOR, IK HOOR WAT JIJ NIET HOORT


  Leer met deze oefening spoken herkennen bij anderen. Luister een telefoongesprek af van iemand in de trein, bus of tram. Achterhaal van welke spoken deze persoon last heeft. Welke oordelen hoor je? Wat zegt dat over degene die je observeert? Dit kun je natuurlijk ook doen met tv-programma’s, vooral interviews zijn geschikt.


  SPOKENSPREEKWOORDEN EN SPOKENLIEDJES


  In heel veel spreekwoorden zit een oordeel. En spoken gebruiken die maar al te graag om vast te zetten in je hoofd. Denk maar eens aan ‘Wie voor een dubbeltje geboren is, wordt nooit een kwartje’. Kun je je het effect van deze ene zin voorstellen wanneer een spook ermee vandoor gaat? Je reinste zelfsabotage. Of wat dacht je van ‘Doe maar gewoon, dan doe je al gek genoeg’?


  Er zijn veel (pop)songs geschreven door spoken. Het nummer Creep van Radiohead vind ik een goed voorbeeld. Hierbij een stukje uit de tekst.


  I wish I was special.

  But I’m a creep, I’m a weirdo.

  What the hell am I doing here?

  I don’t belong here.


  I don’t care if it hurts

  I want to have control

  I want a perfect body

  I want a perfect soul


  Ken je de film van Bridget Jones? Op een gegeven moment krijgt Bridget bezoek van het dramaspook. Ze ligt op de bank in pyjama en vreet zich vol. En dan gaat ze heel dramatisch dit liedje van Celine Dion zingen:


  When I was young

  I never needed anyone

  And making love was just for fun

  Those days are gone

  Livin’ alone

  I think of all the friends I’ve known

  When I dial the telephone

  Nobody’s home


  All by myself

  Don’t wanna be

  All by myself

  Anymore


  Of deze van de band Johan, uit het nummer Day is Done:


  And when the day is done and everybody’s gone There’s still a ghost inside your head that’s haunting you And when the day is done, you’re not the only one Who’s hanging on to something that is lost and gone for good


  Een nummer dat mij altijd erg raakt, is Two Devils van Voicst:


  Everyday I get more cynical

  The thing I have to watch, put stones around the heart

  Especially since she just cleaned me up

  The steps to better life are being made


  Two devils one on each shoulder

  Two devils talk in my sleep

  Two devils making certain

  That I will never lose that need


  Welke spreekwoorden en liedjes koppel jij aan je eigen spoken?


  DE X-FACTOR


  Kies je meest dominante spook. Of eentje die op dit moment erg actief is. Welke x-factor heeft je spook? Hoe verleidt hij je elke keer om hem te geloven? Waar zit zijn overtuigingskracht? Beschrijf de x-factor van het spook.
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  WEERSPIEGELING


  Ga voor de spiegel staan of ga zitten en pak er een spiegeltje bij. Kijk erin en zie je spook. Stel je aan hem of haar voor en voer een hernieuwd kennismakingsgesprek alsof het een kennis is die je lang niet hebt gezien. Stel vragen, vertel en telkens vanuit beide posities: jijzelf en het spook. Ook als het gek voelt, of het lukt niet helemaal: gewoon blijven doen. Het went vanzelf. Je mag het hardop doen, maar schrijven kan ook. Doe het dan wel in dialoogvorm, dus: Ik: … Spook: …


  SPOKENADOPTIE (EEN DUO-OEFENING)


  Ruil voor één dag een eigen spook tegen een spook van je partner of een goede vriend(in). Bepaal zelf welk spook je tijdelijk aan de ander wilt geven en omschrijf het spook zo specifiek mogelijk. Zorg ervoor dat je duopartner precies weet wat het spook doet en op welke momenten. Als jullie allebei het spook hebben ontvangen, neem je het een dag mee en ervaar je op welke manier hij je beïnvloedt. Schrijf af en toe wat dingen op. Bespreek ’s avonds je bevindingen en geef eventueel tips aan je duopartner om anders met het spook om te gaan.


  SPOOKPROFIEL


  Ken je van die vriendenboekjes? Daarin vul je allerlei feiten en wetenswaardigheden over jezelf in. Het is heel handig om dit ook vanuit je spook te doen. Ik noem dat het Spookprofiel. Je kunt hem in dit boek invullen, maar ook een aantal keer kopiëren voor eigen gebruik zodat je meerdere spoken kunt beschrijven.


  Ga er gewoon mee aan de slag. Als je er één niet begrijpt, staan eronder wat tips.


  [image: images]
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        	Naam Nou, hoe heet het spook?
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        	Leeftijd Hoe lang is hij al bij je?
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        	Kan het beste Waar is hij goed in? Waarmee bereikt hij resultaat bij jou?
      


      
        	[image: images]

        	Is niet goed in Wat kan hij juist niet? Wat is zijn beperking?
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        	Kan goed overweg met Welke andere spoken zijn zijn vrienden? Welke mensen in je omgeving matchen met dit spook (aanhakers)?
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        	Favoriete uitspraak Waarmee slaat hij je om je oren? Wat roept hij de hele tijd naar je?
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        	Manieren om zijn zin te krijgen Hoe manipuleert hij je? Waarmee leidt hij je af?
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        	Doel Wat is eigenlijk zijn bedoeling? Welke richting stuurt hij je op?
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        	Houdt van Kan van alles zijn, gebruik je intuïtie.
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        	Wenst voor mij Wat komt er in je op bij dit onderdeel?
      

    

  


  REALITYCHECK


  Als je wordt lastiggevallen door een spookgedachte, schrijf de gedachten dan eens op en doe de realitycheck. Vraag jezelf af of het waar is wat het spook zegt. Gelden dezelfde gedachten bijvoorbeeld ook voor mensen die dicht bij je staan? Heb je er bewijzen voor (zijn die echt?) en heb je ook bewijzen van het tegendeel? Let op: zelfs als het wel waar is, dan nog is het oordeel van het spook niet constructief. Een onware gedachte kun je gewoon loslaten. Als het spook wel gelijk heeft, zoek dan eens naar mogelijkheden om jezelf te helpen groeien in plaats van te bevestigen wat er niet goed is.


  BEDANKBRIEF


  Schrijf een bedankbrief aan je spook. Zet erin wat hij voor je heeft betekend in het verleden, hoe hij je heeft geholpen en waarvoor je hem wilt bedanken. Neem er rustig de tijd voor en ga er echt even voor zitten.
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  SPIEGELSPOKEN


  Heb je last van twee spiegelspoken, twee uitersten die met elkaar bakkeleien, maar met hetzelfde destructieve effect op je? Maak er een tekening van. Teken een lijn met twee spoken aan weerszijden. Benoem de spoken. Dan teken je er een groter spook boven en je probeert te ontdekken welk spook de manager is van deze twee medewerkers. Wie stuurt ze aan en wat is eigenlijk echt zijn bedoeling met jou?


  SPOOK 'N ROLL


  Een schrijfoefening. Welke verschillende rollen vervul jij allemaal in je leven? Kijk eens naar werk, gezin, voormalig gezin, vrienden, relatie. Beschrijf de rol feitelijk, dus: collega, partner, vader et cetera. vervolgens maak je van iedere rol een omschrijving van de invulling die jij eraan geeft en wat jij hierin erg belangrijk vindt. Wat typeert jou in die rol? Als laatste vertel je welke spoken er bij iedere rol horen. Welke kom je allemaal tegen?


  SPOKENVOEDING


  Weet wat je eet. Houd een week lang (ja, echt zo lang!) bij hoeveel suiker je eet en op welke momenten. Waardeer ieder eetmoment met een cijfer van 1 tot 5. Een 1 betekent geen suiker, een 5 is heel veel suiker. Houd in dezelfde week bij wanneer je spoken je lastig vallen, ten minste op vijf momenten per dag. Een 1 betekent geen enkel spook, een 5 betekent één grote spokenkermis. Kijk na een week of je een relatie ziet tussen je suikerinname en je spokenactiviteit (daar kan ook wat tijd tussen zitten, heeft ermee te maken dat spoken vaak toeslaan in een suikerdip).


  Als je deze oefening wilt uitbreiden, kun je ook nog je energielevel scoren van 1 tot 5 (een 1 is zeer laag, een 5 is zeer hoog). Hetzelfde kun je doen met je stemming (een 1 is zeer neerslachtig, een 5 is superblij). Kijk welke correlaties je ziet.


  SPOKENSCAN


  Spoken hebben veel invloed op hoe je jezelf voelt. Met deze lichaamsscanoefening leer je signalen van je lichaam te matchen met actieve spoken. Doe je ogen dicht terwijl iemand dit voorleest of focus op je lichaam terwijl je het zelf leest.


  Adem rustig in en uit en ga rechtop zitten met je voeten op de grond. Ga met je aandacht naar je voeten. Is er iets wat je opvalt? Voel je spanning, voelen je voeten warm of koud aan, hoe voelen je voeten op de grond? Vraag je voeten of ze je iets te vertellen hebben. Ga vervolgens met je aandacht naar je kuiten en schenen en doe hetzelfde: voel eventuele spanning, jeuk of pijn. Vraag je onderbenen of ze je iets te zeggen hebben. Dit doe je daarna met je knieën en je bovenbenen. Daarna vraag je aan je benen als geheel wat ze kwijt willen over bewegen, staan, wandelen of dragen.


  Adem drie keer rustig in en uit en ga met je aandacht naar je billen. Hoe voelen ze aan? Zijn ze ontspannen of gespannen? Zitten er spoken die blokkades veroorzaken als het gaat om zitten en rusten?


  Dan nu je bekken/heupen. Hoe voelen die aan? Komen er woorden of beelden naar boven? Doe dit ook met je buik. Voel je ergens spanning in je buik? Welk spook heeft daarmee te maken? Dan je bovenlichaam en borst. Waar zit je ademhaling? Welk effect heeft dat? Wat valt je op in je bovenlichaam? Zitten er spoken verstopt?


  Focus nu op je rug en begin bij je stuit. Ga van beneden naar boven: onderrug, ribben, schouderbladen tot je schouders terwijl je opvallendheden opmerkt: spanning, verharding, jeuk of pijn. Nu je romp als geheel: welke spoken hebben te maken met je kern, met wie je werkelijk bent? Wat draag je op je rug mee? Waar zit de ruimte en waar is het benauwd of gespannen?


  Dan nu je armen, begin met je schouders. Hoe voelen die aan? Dan je bovenarmen, ellebogen, onderarmen, polsen, handen en vingers. Wat valt je op? Waar voel je blokkades? Je armen als geheel staan voor vastpakken, ruimte creëren, vormgeven en contact maken. Welke spoken zitten daar bovenop? Waar voel je die in je armen?


  Dan nu je nek en keel. Hoe voelt het daar? Kan alles erdoor of stagneert het ergens? Scan ook je hoofd en alle spieren in je gezicht. Wat valt je op en waar voel je spanning? Welke spoken zitten eraan vastgeplakt? Neem dit deel van je lichaam als geheel. Het staat voor communicatie, indrukken verwerken en helderheid. Welke spoken hebben daarmee te maken en waar bevinden ze zich?


  Wees je meer bewust van lichaamssignalen. Ze vertellen je feilloos waar je spoken zitten en zorgen ervoor dat je op tijd kunt ingrijpen voordat de spoken uit de hand lopen. Luister ernaar.


  [image: images]


  EIGEN KRACHT COLLAGE


  Ga aan een grote tafel of op de grond zitten en verzamel vooraf het volgende: gekleurd A4-papier, tijdschriften die stuk mogen, stickertjes, schaar, lijm, kleurpotloden. Kies eerst een vel papier in de kleur die het beste past bij jouw eigen kracht. Welke kleur geeft je op dit moment energie?


  Vervolgens ga je kijken in tijdschriften en je scheurt of knipt alles uit waar je blij van wordt en dat past bij wie je werkelijk bent. Niet aarzelen of twijfelen; je bent nu aan het verzamelen. Zorg ervoor dat je een hele stapel hebt. De selectie maak je daarna pas, eerst vrijuit scheuren en uitknippen. Ga niet iets bedenken en dat zoeken: vertrouw erop dat je het zult herkennen als je het ziet. Laat je verrassen door wat je tegenkomt. Als je merkt dat je gaat zoeken of als het niet meer vanzelf gaat, stop je. Focus op afbeeldingen. Woorden mogen ook, maar maximaal 1/6 deel.


  Nu ga je je verzameling opplakken op papier. Bij een collage gaat het erom dat je niet slechts de afzonderlijke plaatjes ziet: durf over elkaar heen te plakken. Misschien zelfs zo ver dat je de ondergrond niet meer ziet. Maak er één geheel van. Maak het eventueel af met stickertjes.


  Dit is de collage die jouw eigen kracht bevestigd. Het is leuk om hem te kopiëren op glanzend fotopapier of hem in te scannen en op je desktop te zetten. Zorg er in ieder geval voor dat je hem vaak ziet.


  Collages maken is erg leuk om te doen. Neem er de tijd voor en laat je meeslepen in de flow. Je kunt collages maken met allerlei thema’s en op veel manieren. Hier volgen nog enkele suggesties.


  


  [image: images] Een kleurcollage: je kiest de kleur die je energie geeft en zoekt afbeeldingen met die kleur (zonder op het plaatje te letten).


  [image: images]Een woordcollage (mindmap). Zoek alleen maar woorden uit tijdschriften en plak deze op. Welke woorden horen bij elkaar?


  [image: images] Kies een thema en maak een collage die je vertelt hoe je hier anders mee kunt omgaan. Voorbeeldthema’s: vertrouwen, veiligheid, jezelf laten zien, vreugde, moed, gevoel, doelen, zelfwaardering…


  [image: images] Maak twee collages: de eerste is een verzameling van beelden die horen bij het perfecte plaatje. De tweede laat zien wat werkelijk bij je past. Vergelijk ze en kies zelf.


  [image: images] Een collage met de elementen water, vuur, aarde en lucht. Als je die af hebt, kun je de volgende vragen beantwoorden.


  Wat valt je op aan de hand van de betekenis van de vier elementen en hoe verhouden ze zich tot elkaar in jouw collage?


  1Vuur Drijfveren, passie, energie, initiatiefkracht Wat wil je bereiken? Hoe enthousiast ben je erover? Hoe zet je je vuurkracht hiervoor in? Wat valt je op in je collage als het gaat over vuur?


  2Lucht Gedachten, analyseren, visieontwikkeling Wat is je verhaal bij wat je wilt bereiken? Hoe kijk je ertegenaan (wat vind je ervan)?


  3Water Communiceren, uitwisseling Hoe communiceer je over je wensen en doelen naar anderen toe? En met jezelf? Hoe ga je om met feedback van anderen, welke rol spelen zij? Wat valt je op in je collage over het element water?


  4Aarde Resultaatgerichtheid, concreet/praktisch Hoe maak je je wensen en voornemens concreet? Wat doe je echt? Wat laat je collage je zien over het element aarde?


  GOD OF GODIN


  Maak van jezelf een God of Godin. Wat voor God(in) ben je? Welke woorden of welk thema is specifiek voor jou? Hoe inspireer je anderen? Wat heb je te delen en met wie? Zelf houd ik bijvoorbeeld erg van ‘overvloed’. Ik zou de Godin van overvloed kunnen zijn. Daar hoort een wat dikkere vrouw bij met veel kleur en uiteraard chocola. Ze zorgt ervoor dat mensen zich realiseren dat er genoeg van alles is en dat doet ze door een prachtige overvloedsvisualisatie waarin je je eigen tuin van overvloed ziet. En waar ben jij van? Wat spreekt je aan of waar ben je momenteel erg mee bezig?


  Maak een combinatie van beeld en tekst op een A4. Teken zelf, gebruik tijdschriften of stickertjes en schrijf de woorden erbij die bij jou als God(in) horen. Dat kan een verhaal, gedicht of iets anders zijn.


  Geef jezelf als God(in) een naam en maak duidelijk ‘waar je van bent’. Je mag overigens zelf bepalen of je een mannelijke of vrouwelijke variant kiest. Geef je God(in) een mooie plek zodat je jezelf er vaak aan kunt herinneren.


  E-CARD VOOR JEZELF


  Ga naar een site waar je e-cards kunt versturen. Kies er één waar je vrolijk van wordt en schrijf een boodschap aan jezelf. Kies een willekeurige datum waarop je hem wilt ontvangen en stuur hem jezelf toe. Je kunt de datum ook bewuster kiezen (of er meerdere naar jezelf sturen), bijvoorbeeld voordat je een moeilijk gesprek zult hebben.


  JE EIGEN LAND


  Ken je de Atlas van de Belevingswereld? Het is een boek met landkaarten van niet-bestaande gebieden. De kaarten hebben allemaal een ander thema en de namen van steden, rivieren, gebergten, zeeen en andere delen zijn aan dit thema gekoppeld. Zo kun je ook je eigen landkaart tekenen. Welk thema wil jij versterken? Hoe ziet dit eruit als land en wat heb je ervoor nodig om dit vorm te geven? Laat je fantasie lekker borrelen.


  HET TEGENOVERGESTELDE


  Cliënte A had een spook dat telkens ‘laat maar’ zei wanneer het om iets belangrijks ging. Vaak had het te maken met voor zichzelf opkomen. We ontdekten toen dat het laat-maar-spook eigenlijk het signaal: ‘Let op: belangrijk!’ gaf. Vanaf dat moment wist ze dat ze extra alert moest zijn als ze zichzelf ‘laat maar’ hoorde denken.


  Luister eens naar je eigen spoken en schrijf op wat ze eigenlijk echt bedoelen (vaak het tegenovergestelde). Doe dit voor je eigen spoken, familiespoken, relatiespoken, werkspoken en eventueel organisatiespoken. Zet de drie belangrijkste bij elkaar en wees extra alert de komende tijd!


  SUPERHELD


  Stel je voor dat je een superheld bent met bijzondere krachten. Zoiets als Spiderman, de Hulk of Mega Mindy. Wat voor held ben je, hoe zie je eruit en welke krachten zijn sterker dan je spoken? Wanneer en hoe ga je ze inzetten? Het kan een bestaande superheld zijn of een die een uitvergroot talent van je bezit. Ik denk dat ik de Supercoach zou zijn; ik zou mensen inspireren door alleen naar ze te kijken. Dan zien ze zichzelf, krijgen ze direct inzichten en weten ze precies wat ze nodig hebben. En ze krijgen dan van mij de kracht mee om het vorm te geven.


  Beschrijf of teken je innerlijke superheld en red jezelf!


  RENOVATIE


  Stel jezelf voor als een stuk grond van ongeveer 10 bij 10 meter. Kijk eens goed rond in je eigen terrein in jezelf. Wat is er oud en vervallen en kan worden opgeruimd? Wat ga je slopen en vervangen door iets nieuws? Waarom en wat komt ervoor in de plaats?


  Welk gereedschap heb je en wie gaat je helpen bij deze klus? Maak een renovatieplan en schrijf over slopen, repareren, bouwen, herstellen et cetera. Het gaat om jou.
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  VLAGGETJESSLINGER


  Waar wil je eigenlijk naartoe? Met deze oefening kun je je eigen toekomst creëren. Dit is een alternatieve manier om doelen te stellen en meer plezier te koppelen aan wat je wilt bereiken. Vier je successen!


  Koop een papieren vlaggetjesslinger bij de Hema. Knip er een stuk af van vijf tot acht vlaggetjes. Gebruik de slinger om vijf mijlpalen aan te geven die je ergens de komende vijf jaar gaat bereiken (maar het mag ook een jaar, drie maanden of een week zijn). Richt je daarbij op je wensen en talenten. Schrijf, teken, plak, kleur: gebruik je creativiteit. Maak het zo klein of zo groot als je zelf wilt. Laat je spoken het niet beïnvloeden: over het algemeen zijn kleine, haalbare en concrete doelen effectiever dan grote stappen. Stel doelen, geef je wens vorm en maak er een feest van!


  Vaak roept het weerstand op om met doelstellingen bezig te zijn. Maar deze luchtige, creatieve werkwijze biedt je juist ruimte. Als je de slinger thuis ophangt, zul je elke keer blij worden van je eigen wensen en doelen. Zo kun je je spoken weerstaan; de vlaggetjesslinger laat zien waar je echt heen wilt.


  VACATURE HOOFD


  Stel je voor dat je vindt dat je hoofd niet goed functioneert (te veel spoken, haha). Dan wil je graag een nieuw hoofd. Jij mag helemaal zelf bepalen welke functie-eisen je stelt aan het nieuwe Hoofd en wat zijn of haar taken zijn. Vul de onderstaande vacature in voor het Hoofd naar jouw keuze.
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  EEN KLEINE KEUZEOEFENING


  Heb je een dilemma? Twijfel je tussen twee opties? Schrijf elke optie op een papiertje, hussel ze flink door elkaar en kijk op een van de briefjes. Ben je blij? Dan is dit de juiste keus. Ben je teleurgesteld? Dan moet je dus het andere kiezen!


  BRIEF


  Dit is een leuke (kerst)vakantieoefening of vlak voor je verjaardag: schrijf een brief aan jezelf over het komende jaar. Wat wil je gaan doen, wat zijn je doelen, wat is belangrijk dit jaar? Beschrijf zo specifiek mogelijk hoe je het gaat bereiken, welke stappen er nodig zijn en wie of wat je hierbij gaat helpen. Stop de brief tussen de kerstspullen als je die weer opruimt. Over een jaar kun je zien hoe het is verlopen.


  GIDS


  Stel je voor dat je niet alleen spoken hebt, maar ook een innerlijke gids of wegwijzer die je helpt. Hoe ziet jouw gids eruit? Wat kenmerkt hem of haar? Hoe praat hij of zij tegen je? Op welke plek in je lichaam zit je gids? Welk gevoel geeft de gids jou? Geef je gids een naam. Kies iets dat symbool staat voor je gids (een plaatje, spreuk, ketting, steen of iets anders) en draag dit altijd met je mee.
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  SPOOKBEELD


  Neem een vel papier en één kleurpotlood. Doe je ogen even dicht en denk terug aan een moment waarbij een van je spoken duidelijk aanwezig was. Kies iets recents of een moment dat veel indruk op je maakte. Vorm het beeld van die situatie in je hoofd: waar was je, wat deed je, wat zei je en wat deed het spook? Je maakt als het ware een foto van dat moment in je hoofd. Dit teken je op het vel papier (nee, je hoeft niet goed te kunnen tekenen, als het voor jou maar duidelijk is).


  Stel je voor dat dit de eerste tekening is in een beeldverhaal. Je mag nu zelf kiezen hoe je wilt dat het verdergaat en hoe het afloopt. Maak je dus even los van hoe het in werkelijkheid ging, gebruik de eerste tekening als uitgangspunt en maak het verhaal in twee of drie volgende tekeningen af zoals jij dat wilt. Als je het lastig vindt, mag je er een superheld bij gebruiken.
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  Kijk naar je verhaal en schrijf in drie woorden op wat de succesfactoren waren voor de goede afloop. Hoe ga jij de komende tijd met deze drie begrippen aan de slag?


  


  [image: images] Weten is ‘wat je echt weet’. Je kunt het benoemen als je intuïtie, je ware zelf of zelfs je ziel. Als je je maar realiseert dat het diep uit jezelf komt en dat het niet wordt beïnvloed door het denken. Weten is balans, ontspanning en zekerheid. Het Weten is je interne manager; het deel dat de visie bepaalt, je referentiekader en zelfs je normen en waardensysteem.


  [image: images] Denken is wat zich afspeelt in je bewuste, in je hoofd. Vaak wordt het denken ingevuld door oordelen en kritiek; door je spoken dus. Ook neemt het denken regelmatig een veel grotere rol op zich dan gewenst is. Het denken klinkt vaak als een kip zonder kop. Het denken is een van de drie medewerkers in het team.


  [image: images] Voelen is wat zich in je onbewuste afspeelt of wat door emoties zichtbaar wordt. Voelen is vaak een goede raadgever, maar wordt overdonderd door Denken. Daardoor wordt Voelen vaak verdrietig, bang of voelt het zich genegeerd. Dan wordt het heel klein.


  [image: images] Doen wordt vaak aangestuurd door ofwel Voelen ofwel Denken. En dat terwijl Weten de manager is. Wanneer Denken de aanstuurder is, is het Doen vaak chaotisch en willekeurig, ongefocust. Wanneer Voelen de aanstuurder is, wordt het Doen vaak passief (vanuit angst) of doet het zelfs dingen volledig tegen het Weten in.


  Breng met deze oefening in kaart of jouw innerlijke team in balans is en wat er speelt. Onderzoek het systeem, zie de zwakke plekken, ontdek waar het uit balans is en welke rollen niet zuiver en volwaardig vervuld worden. Stel jezelf voor dat je een analyse moet maken voor een organisatie van de werkprocessen. Kijk naar de feiten en de realiteit en gebruik daarbij deze vragen. Ga lekker schrijven!


  Weten


  De ziel, intuïtie, je ware ik, je Zelf, je essentie, de bron.
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        	Wat is er echt?
      


      
        	[image: images]

        	Wat weet je zeker?
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        	Wat is vanzelfsprekend?
      


      
        	[image: images]

        	Wat wil je ziel?
      


      
        	[image: images]

        	Wat zou liefde doen?
      


      
        	[image: images]

        	Als alles kon, wat zou het dan zijn?
      


      
        	[image: images]

        	Welke twee of drie woorden komen er direct vanuit je ‘Weten’?
      

    

  


  Denken


  De ratio, gedachten, spoken, innerlijke criticus, argumenten, invulling.
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        	Welke gedachten houden je tegen?
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        	Wat roepen je spoken?
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        	Wat denk je dat anderen denken?
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        	Wat ‘hoort zo’?
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        	Welke gedachten kunnen je helpen?
      


      
        	[image: images]

        	Op welke manier hebben je gedachten sturing nodig?
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        	Welke twee of drie woorden komen er direct vanuit je ‘Denken’?
      

    

  


  Voelen


  De emoties, pijn, je ‘klein’ voelen, signalen, sensitiviteit.
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        	Welke emoties houd je tegen?
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        	Waar ben je bang voor?
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        	Wat vertelt je gevoel je?
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        	Hoe wil je omgaan met voelen?
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        	Wat is de koppeling tussen voelen en je lichaam?
      


      
        	[image: images]

        	Wat heeft Voelen nodig van Weten?
      


      
        	[image: images]

        	Welke twee of drie woorden komen er direct vanuit je ‘Voelen’?
      

    

  


  Doen


  De Actie, energie, hyper, rennen, stilstaan.
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        	Wie stuurt het Doen aan?
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        	Hoe reageert Doen op Denken? En op Voelen??
      


      
        	[image: images]

        	Wat is je ‘doe-strategie’?
      


      
        	[image: images]

        	Wat wil je echt doen?
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        	Op welke manier is Doen constructief?
      


      
        	[image: images]

        	Wat heeft Doen nodig om het goede te doen?
      


      
        	[image: images]

        	Welke twee of drie woorden komen er direct vanuit je ‘Doen’?
      

    

  


  NAVIGATIESYSTEEM


  Maak je eigen TomTom (of hernoem hem naar je eigen voornaam, die van mij heet SuusSuus). Kies eerst een doel (misschien heb je oefening Richting 1 al gedaan, dan kies je er één uit je vlaggetjesslinger). Dat is je eindbestemming voor deze oefening. Uiteraard kun je deze oefening ook herhalen voor je andere doelen. Schrijf dit doel aan de rechterkant van een liggend vel papier of maak het duidelijk met een symbool. Als jij maar weet wat je bestemming is. Plak er vervolgens een tweede A4 aan vast (aan de linkerkant, met de korte kant) en teken ergens links een symbool voor waar je nu staat. Dan heb je nu dus twee punten die je met elkaar moet verbinden (de kaart). Teken de verbinding, de weg. Is hij recht of kronkelig, steeds hetzelfde of wisselend, steeds even breed of soms smaller? Als je de weg hebt getekend, teken je de belemmeringen erin, minimaal drie: misschien stoplichten, bruggen, afgronden. Gebruik je eigen fantasie: welke obstakels kom je op jouw weg tegen?


  Kies nu drie obstakels en beschrijf (even op een ander stuk papier) wat het voor belemmering is. Kijk weer even naar je doel: wat gebeurt er op dat moment waardoor de weg naar jouw doel wordt belemmerd? Welke spoken kom je er tegen? Als laatste maak je je TomTom af door erbij te schrijven/tekenen/plakken wat jou gaat helpen om door de belemmeringen heen te komen. Doe het in symbolen en woorden. Hoe help je jezelf op weg naar je doel? Wat heb je nodig? Kijk naar je kaart en voeg eventueel nog toe wat er volgens jou ontbreekt. Uiteraard hang je hem op een plek waar je hem vaak en goed ziet. Bekijk telkens waar je zit op je weg en wat er nodig is om je weg te vervolgen. Stick to the plan!


  OVERTUIGINGEN/AFFIRMATES


  Spoken werken met overtuigingen. Dit zijn krachtige gedachten die je sterk beïnvloeden. Positieve overtuigingen zijn fijn: ze helpen je vooruit, ondersteunen je en geven je moed. We noemen ze ook wel affirmaties. Negatieve overtuigingen werken juist zeer ondermijnend, ze boren je zelfvertrouwen de grond in en maken je klein. Het is de kunst te weten welke overtuigingen invloed op je hebben en hoe je de negatieve variant kan omzetten in een helpende affirmatie. Harry Palmer heeft er een heel boek over geschreven: Resurfacing. Louise Hay is de bedenker van affirmaties. In haar eerste boek Je kunt je leven helen uit 1981, schrijft ze er al over. Doe de volgende oefening:


  Overtuigingen


  Mijn overtuigingen over werk:
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  Mijn overtuigingen over relaties:
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  Mijn overtuigingen over geld:
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  Enkele overtuigingen over mezelf:
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  Enkele overtuigingen over het leven:
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  Geef bij de overtuigingen aan of ze je helpen (H) of belemmeren (B) en of je de overtuigingen vrijwillig (V) hebt aangenomen of dat hij je is opgelegd (O). Bedenk voor iedere belemmerende overtuiging een affirmatie die je ervoor in de plaats wilt brengen.


  Affirmaties:
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  ADEM JE SPOKEN UIT


  Ademhaling is erg belangrijk. Door te ademen houd je of herstel je het contact met je lichaam. Als je merkt dat je erg veel spoken in je hebt, zorg er dan voor dat je ze iets verder weg zet door ze uit te ademen. Sluit je ogen, en adem heel bewust je spoken uit, de ruimte in. Stel je voor dat je adem een koel briesje is dat jou zuivert van spokeninvloed. Adem ze gewoon uit. Je kunt je zelfs voorstellen dat je ze het huis uit ademt, een hoek in of op een rijtje op de bank. Als ze maar niet meer zo dicht op je zitten.


  WEDSTRIJD


  Nu gaat het erom: een een-op-een-duel tussen jou en je spook. Ben je klaar voor de strijd?


  Kies een week, zeven dagen, en kies voor elke dag een ander thema of dilemma. Iets waar je spoken zich sterk mee bemoeien. Ga eenvoudig de strijd aan: wie wint elk duel, elke (innerlijke) discussie en elke keuze? Jij of het spook? Welke hulpmiddelen zet je in en wat is je strategie om het spook te verslaan? Op een A4 houd je de score bij voor iedere dag. En je gaat natuurlijk voor de overwinning! Hoe is de stand na een dag? En na de wedstrijdweek?


  SCHIJT AAN DE SPOKEN


  Vandaag is een SAS-dag: schijt aan je spoken. Doe vandaag alles wat je van je spoken niet mag. Kies vandaag alleen voor jezelf en wat jij leuk en prettig vindt. Alles mag (zolang je anderen niet opzettelijk kwetst). Bereid het voor, koop lekkere dingen, wees ondeugend, laat jezelf zien en ga ervoor!
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  SpokenFAQ


  Wanneer ik over spoken praat, roept het vaak vragen op. De vragen die ik het vaakst heb zien langskomen de afgelopen jaren, heb ik even voor je op een rijtje gezet.


  Waarom heb je gekozen voor de term ‘spoken’? Hij kwam ineens in me op en klopte erg goed met de invulling die ik eraan wilde geven. Spoken zijn soms onzichtbaar, maar wel voelbaar en ze maken je bang. Dat is precies wat deze belemmerende gedachten doen. Bovendien merkte ik dat het beeld niet alleen voor mij zo duidelijk was, maar dat het er ook direct bij mijn cliënten voor zorgde dat ze spoken herkenden en met deze beelden konden werken. Als je de spoken eenmaal ziet, kun je jezelf niet langer meer voor de gek houden.


  Heeft iedereen spoken? Ik denk het wel. Ik geloof wel dat sommigen er sterker door beïnvloed worden dan anderen, maar de worsteling met jezelf, de innerlijke strijd of keuzestress kennen veel mensen wel. Ik heb weleens een workshopdeelnemer gehad die beweerde dat ze geen spoken had. En eigenlijk dacht ik: ‘Dat is een spook!’


  Hoe zit het met spoken en Meervoudig Persoonlijkheids Syndroom, DIS? Maak je geen zorgen, je hebt echt geen stoornis als je met de spoken aan de slag gaat. Het is maar een beeld, een metafoor. Maar soms kan het wel heel echt aanvoelen. Vooral als ik de spokendialogen met cliënten doe, ervaren ze het als heel intens wanneer ze zich echt inleven in hun spook. Ze zijn het spook dan ook helemaal. Maar bij gezonde mensen is het identiteitsdeel zo sterk dat je dat weer heel snel en makkelijk kunt terugroepen.


  Is de spokentheorie niet hetzelfde als… Er zijn veel theorieën en technieken die raken aan de spokentheorie. En je kunt er ook van alles aan vast koppelen. Van NLP tot mindmappen, van mindfulness tot Gestalttherapie en van de archetypen van Jung tot het gedachtegoed van Freud. Maar de spoken zijn de spoken; voor iedereen begrijpelijk en toegankelijk. Je hoeft er niet voor gestudeerd te hebben.


  Is het niet gewoon lekker gemakkelijk om je spoken de schuld te geven? Ja, als je het daarvoor zou gebruiken, zijn de spoken een goed excuus om de touwtjes over je eigen leven lekker uit handen te geven. Maar ja: dat is dan nog steeds een spook. In de praktijk merk ik het tegenovergestelde. Doordat mensen hun spoken herkennen, kunnen ze zelf de verantwoordelijkheid juist terugnemen door te bepalen hoe ze ermee omgaan en op welke manier ze zelf weer achter het stuur gaan zitten. Herkenning is de basis voor verandering.


  Is iedere nare gedachte een spook? Ja. Ga er maar vanuit dat iedere gedachte die niet ondersteunend is, maar die je een rotgevoel geeft, een spook is. Mijn belangrijkste hulpmiddel om spookgedachten te herkennen is de vraag: ‘Zou ik dit ook zo zeggen of doen bij een klein meisje?’ Als het antwoord ‘nee’ is, is het een spook. Als het antwoord ‘ja’ is, kijk dan goed of het toch niet stiekem een (heel gemeen) spook is.


  Kom je ooit van je spoken af? Er zijn wel spoken die je na verloop van tijd niet meer lastigvallen. Maar in principe kun je er het beste van uitgaan dat de spoken niet zo veel zullen veranderen. De grootste exemplaren blijf je de rest van je leven, in moeilijke situaties, gewoon tegenkomen. Daarom is het doel van dit boek ook niet om van je spoken af te komen, maar om jezelf sterker te maken. Dan laat je je minder door ze beïnvloeden waardoor in ieder geval hun rol kleiner wordt.


  Hebben kinderen ook spoken? Jazeker! Alleen hun spoken uiten zich over het algemeen wat minder talig, maar meer in emoties. Kijk maar eens wat bij kinderen stress oproept of welke vervorming van behoefte je kind laat zien. Is het een klein controlfreakje, een einzelgänger, pleaser of driftkikker. Hoe reageert je kind op nieuwe situaties, hoe gaat het om met angsten en andere emoties en welke rol vervult hij of zij in het gezin?


  Wat hebben spoken met spiritualiteit te maken? In dit boek helemaal niets. Ik gebruik spoken alleen als metafoor voor je eigen gedachten en dus niet voor iets buiten jezelf. Vandaar ook de ondertitel. Mocht je toch de link willen leggen naar spiritualiteit (be aware!), lees dan het allerlaatste deel van dit boek ook.


  Heb je zelf ook nog spoken? Jazeker: een heleboel zelfs! Ik zeg altijd dat ik de grootste spokenexpert ben omdat ik ze allemaal heb. Een beetje overdreven, maar eigenlijk gewoon de waarheid. Ik heb alle inzichten en oefeningen dan ook niet alleen getoetst aan mijn cliënten, maar vooral ook bij mezelf. Ik heb er dus veel, maar tegenwoordig heb ik over het algemeen weinig last meer van ze. Ik doorzie ze.
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  Dankbaarheid


  Ik begon het boek met angst en wil eindigen met dankbaarheid. Dit vind ik zelf de sterkste kracht als hulpmiddel om anders met mezelf om te gaan. Het zorgt voor zachtheid, vergeving, begrip, contact en regie. Wanneer het je echt lukt om je spoken dankbaar te zijn (maar dat is voor gevorderden), dan is het niet meer nodig om je zo lastig te vallen. De meeste spoken willen er uiteindelijk ook gewoon op kunnen vertrouwen dat je de goede dingen doet. Maar omdat je zo vaak jezelf in de steek hebt gelaten, kunnen ze er niet op rekenen dat je altijd goed terechtkomt.


  Ik voel zelf vaak dankbaarheid. Ik vind het fijn om dat te voelen. Elke avond voel ik even waarvoor ik die dag dankbaar ben. Ik ben mezelf dankbaar voor de (soms moeilijke) keuzes die ik heb gemaakt waardoor ik me nu vrij voel. Ik ben mijn lief Naomi dankbaar omdat ze me ondersteunt in mijn persoonlijke ontwikkeling (met al mijn spoken) en ik ben mijn inspirerende dochter Rivka dankbaar omdat ze er is en voor haar liefde. Dat is onveranderlijk. We vinden het belangrijk dat onze dochter ook dankbaar leert zijn; zo bedanken we altijd voor het avondeten degene die gekookt heeft.


  Het schrijven van dit boek was nooit gelukt zonder al mijn cliënten die zichzelf durfden te laten zien, waardoor de spokentheorie werkbaar werd. Eén wil ik er speciaal noemen: bij Chantal Stout kwam het spokenidee in 2004 tot stand. Ze heeft inmiddels haar eigen coachpraktijk (www.chantalstoutcoaching.nl). Ook de mensen van wie ik de spokendialoog mocht gebruiken, dank ik hartelijk.


  Uiteraard ben ik blij met iedereen die zo dapper was zijn eigen spokentekening naar me te mailen: Simone, Marjan, Lodewijk, Leonie, Esther, Karin, Nadia, Sonja, Ellen, Hilde, Hanna, Saron, Yvette, Sanne en Nanette. Vooral Twitter hielp me daarbij. Sowieso heb ik via Twitter veel inspiratie gehad voor de inhoud van het boek. Je kunt mij trouwens vinden op www.twitter.com/suzanneunck.


  En mijn spoken, mijn lieve, ondeugende, gemene, pijnlijke spoken. Ze hebben alles op alles gezet om me tegen te houden dit boek te schrijven. Maar het is ze niet gelukt. En ik ben ze dankbaar doordat ze me helpen een bewust leven te leiden, mijn eigen keuzes te blijven maken en continu op mijn autonomie te blijven vertrouwen. Zonder hen was dit boek er uiteraard sowieso niet geweest.


  Korine van Veldhuijsen heeft de moeite genomen kritisch naar de tekst te kijken: super! En tot slot wil ik Tosca Ruijs, mijn uitgever, bedanken voor haar onvoorwaardelijke vertrouwen in mij en vertrouwen in het tot stand komen van dit boek. En voor de vrijheid die ze me geeft mijn eigen beslissingen te nemen.


  Ook ben ik de psychologen dankbaar die me inspiratie hebben gegeven. Carl Jung en Carl Rogers zijn de twee belangrijkste inspiratiebronnen. Maar ook veel anderen gaven me input voor mijn spokentheorie en de uitwerking ervan. Hier volgt een lijstje om te googelen.


  Creativiteit John Irving omdat ik mijn persoonlijke ontwikkeling startte nadat ik zijn boek The World according to Garp las op mijn 14e, Saskia de Bruin met haar kaartjes en inspirerende, lieve boeken, Marinus Knoope met zijn De Creatiespiraal en De Ontknooping (van je emoties).


  Het brein David Servan-Schreiber, ik heb veel gehad aan zijn (luister)boek Uw brein als medicijn; Louise Brizendine’s boek De vrouwelijke hersenen.


  Werken met spoken Hal & Sidra Stone: de grondleggers van de Voice Dialogue-methode die daarnaast een helder boek schreven over de innerlijke criticus, Brandon Bays met De Helende Reis waardoor je leert je lichaam serieus te nemen, Harry Palmer door zijn duidelijke beschrijving van belemmerende overtuigingen, Louise Hay omdat ze wist wat er tegenover belemmeringen moet staan (affirmaties).


  En alle andere ontmoetingen, inzichten en ideeën die ik tot nu toe heb ervaren en nog zal ervaren. Misschien wel met jou.


  Suzanne Unck


  Ik ben geboren in 1972, op 8 augustus. En na mijn middelbareschooltijd ging ik naar de pabo in Tilburg. Niet echt mijn keus; ik was helaas uitgeloot voor de School voor Journalistiek. Toch afgemaakt, toen een jaar fulltime in een bloemenwinkel gewerkt en vervolgens Communicatiewetenschappen gaan studeren. Daarna rolde ik van de ene baan in de andere tot ik op mijn 27e senior organisatieadviseur was. Dat ging niet lang goed en op mijn 28e had ik een flinke burn-out te pakken.


  Na een lange hersteltijd en veel begeleiding, kreeg ik steeds meer greep op mezelf en werd mijn leven een stuk leuker. Ik ging scheiden, weg uit Brabant en volgde een opleiding aan de Academie voor Counselling en Coaching (www.counselling.nl) waar ik inmiddels zelf ook trainer ben. In 2003 startte ik SUUS & CO, mijn bedrijf in coaching voor hoger opgeleide vrouwen. In 2007 verscheen Vrouw met PIT – Passie, Intuïtie, Talent, mijn eerste boek. Het was een weblog op papier met columns en reacties rondom mijn eigen ervaringen en ideeën met betrekking tot deze drie thema’s. Ik gaf veel workshops naast de individuele coaching.


  In 2009 ontwikkelde ik de opleiding ‘van idee tot zzp’ (www.vanideetotzzp.nl) voor vrouwen die hun eigen bedrijf willen beginnen. In een jaar tijd leer je het vak van ondernemer en bouw je je eigen onderneming op. En daarnaast was ik natuurlijk druk bezig met dit boek. In 2009 begon ik ook met het geven van lezingen, presentaties en spokenshows voor grote groepen en organisaties (www. spokenbestaan.nl). Op www.suzanneunck.nl staat alles bij elkaar.


  In al mijn werk is er één rode draad: de perfecte match tussen lichtheid en diepgang in het omgaan met jezelf en de wereld. Maak het jezelf makkelijk!


  
    De kracht van SPOKEN


    LAAT JE MEESLEPEN


    Spoken kun je zien als je schaduwkant. Het deel van jezelf dat je liever niet laat zien (of zelf ziet). Daarom onderdruk je het ook. Stel je dus eens voor dat er een kern van waarheid in zou kunnen zitten. Niet in alle spoken, maar in sommige. En niet zozeer of alleen maar in wat of hoe ze het zeggen, maar in de energie die ervandaan komt. Zou het dan zo kunnen zijn dat je een deel van je eigen potentiële energie onderdrukt of ontkent als je de spoken weinig ruimte geeft? Omgaan met de spoken is één ding, dat is de basis. Maar er ingaan is voor gevorderden.


    Waar zitten jouw oerkrachten, wat is je gemene kant, waar voel je haat of woede bij en wat is het taboe in jouw leven? Als je die energie niet gebruikt, mis je een deel van je eigen potentieel. Er komt bijvoorbeeld vaak veel creatieve energie vrij bij het fantasiespook.


    En veel passie bij het meesleepspook. En wat dacht je van de kracht die hoort bij het onbegrensde-woedespook? Spoken horen bij het leven. Ieder proces heeft zijn eigen spoken bij zich. Loslaten, rouw, teleurstelling, pijn: de spoken horen erbij. Ze genereren de energie die weer nodig is voor de volgende stap in je ontwikkeling. Zonder spoken had ik geen burn-out gehad, zonder burn-out geen inzichten, zonder inzichten geen boek.


    De vraag is dus: Wat leveren spoken op? En durf je die kracht te voelen, durf je je eraan over te geven? Durf je jezelf te verliezen zonder jezelf kwijt te raken?


    Een paar jaar geleden had ik regelmatig last van nogal heftige depressieve buien. Wanneer het gebeurde, voelde het altijd alsof ik langzaam in een groot zwart gat gleed en het duurde een paar dagen voor ik er weer was. Afschuwelijke en enge ervaringen. Het grote depressiespook. Toen ik steeds krachtiger werd, mijn autonomie terugkreeg en mijn bewustzijn groter werd, kon ik het anders ervaren. De laatste keer dat het depressiespook me meesleurde, deed ik het volgende.


    Ik voelde hem al aankomen, me besluipend van alle kanten. Hij trok alle kleur om me heen bij me weg. Ik voelde dat mijn maag samenkneep. Op dat moment liet ik me niet alleen maar meeslepen, maar ik bleef erbij. En ik kon mijn lief toen precies vertellen wat er gebeurde en wat ik voelde. Het was alsof ik in twee dimensies tegelijk kon zijn. Ik vertelde hoe het zwarte gat me trok, hoe ik mijn greep verloor en langzaam het duister in gleed. De angst die ik voelde en de wanhoop, huilde ik eruit. Het voelde nu niet meer alleen als eenzame opsluiting, ik bleef in contact. Vooral met mezelf. Ik vertelde dat ik aankwam op de bodem en me helemaal leeg voelde, slap en willoos. Alle energie was uit mijn lichaam verdwenen. Ik beschreef de apathie. Maar door de verbinding voelde het alsof ik een keus had. Of in ieder geval alsof ik zelf de verantwoordelijkheid kon blijven nemen voor mijn gevoel bij wat er gebeurde. Ik had in ieder geval nog ergens greep op.


    Ik vertelde mijn lief wat ik nodig had en ik kon berusten in het grote zwarte gat. Ik accepteerde het volledig. Na een goede nacht slapen, voelde ik me al veel beter en langzaam krabbelde ik weer op. Daarna heb ik nooit meer zo’n heftige depressieve aanval gehad.


    Maar ook in andere situaties werkt het: boos zijn en vertellen wat er met je gebeurt, angst voe len en toch doen wat je te doen hebt, gek worden en het accepteren of omzetten in creatieve energie. Wat gebeurt er met jou als je geen oordelen meer hebt, maar volledig, alles accepteert wat er gebeurt? Durf je volledig mee te gaan in het spook en er zelf bij te blijven?


    Je kunt dit laatste deel van Spoken Bestaan pas echt begrijpen, vatten, als je veel ervaring hebt opgedaan in het dealen met je spoken. Als je autonomie een krachtige basis is en wanneer je bereid en in staat bent een stap verder te gaan.


    ‘The only way out is to get through it.’


    Dit principe begreep ik pas echt toen ik de boeken van Ingeborg Bosch las en De Helende Reis van Brandon Bays. Alleen door de pijn volledig te voelen, beleven en te ervaren, kan er een werkelijke transformatie plaatsvinden. Alleen hierdoor kunnen spoken echt verdwijnen, omdat je zelf groeit. Het ervaren en aanvaarden van je volledige pijn en daardoor erkennen dat je (nu je volwassen bent) in je eigen veiligheid kunt zijn, zorgt voor een herstel van de aloude angst die aan de pijn is vastgekoppeld: het spook. De angst die we voelen is doodsangst, diep vanbinnen. De doodsangst hebben we gelinkt aan het voelen van emoties. Die verbinding heeft ervoor gezorgd dat we eerder de angst voor de emotie voelen dan de werkelijke emotie en pijn. We durven er niet in te gaan.


    Ik schreef al eerder over de film The Matrix. Ik vind het de meest spirituele film die ik ooit heb gezien. Hij overdonderde mij zonder dat ik op dat moment al precies wist wat me zo raakte. Het kwam op een ander niveau binnen dan vanuit mijn hoofd. Maar ik had geen idee wat ik ermee aan moest. Het leek een soort geheimtaal, maar ik wist dat het waar was. In het kort gaat de film erover dat je op verschillende niveaus kunt leven. Het basisniveau is het aardse leven, de ene dimensie, waarin we leven. We doen alles wat daar bij hoort en als het meezit ook nog wat aan onze persoonlijke groei. En dat is prima, niets mis mee. Maar er is ook nog een andere dimensie. Veel mensen kennen hem wel omdat hij zich soms aan je openbaart door middel van je intuïtie. Bijvoorbeeld als je werk doet dat echt bij je past (ervaren van flow), of als je iemand tegenkomt en meteen een diepe klik ervaart. Of bij die belangrijke beslissingen waarover je niet hoefde te denken, maar die je gewoon wist. Of het toeval dat je een bepaalde kant op stuurde waardoor je gedwongen werd dieper te gaan dan je ooit eerder deed. Of de magie van een geboorte, maar ook van een overlijden. En op dat niveau kun je ook naar spoken kijken.


    Al je spoken hebben een boodschap voor je. Soms is die eenvoudig, dan waarschuwen ze je om niet over je grenzen te gaan (paniekspook), om iets even te laten bezinken (twijfelspook) of willen ze je behoeden voor teleurstelling (zie-jenou-wel-spook). De eerste manier waarop je kracht uit de spoken kunt halen, is dus door ze te zien als signaal. Laat je niet meeslepen door hun boodschap, maar wees je ervan bewust dat de aanwezigheid van een spook bedoeld is om je even op scherp te zetten. Het betekent iets, maar je moet het zelf, vanuit je autonomie, leren interpreteren. Als je een echte spokenexpert wilt worden, zul je dit moeten oefenen tot je er bijna gek van wordt. Stel jezelf bij ieder spook de vraag: ‘Wat betekent dit?’ Analyseer, interpreteer, voel, check, experimenteer en groei. Zo word je door elk spook een beetje meer jezelf. Je versterkt je autonomie door zelf betekenis te geven aan de signalen die je ervaart. Een kwestie van continue training.


    Als je dit in de vingers hebt en het is een vanzelfsprekendheid geworden om zo met je spoken en jezelf om te gaan, dan kun je kiezen voor de volgende stap. Een andere dimensie van omgaan met spoken. En dat kan bijvoorbeeld door voor jezelf te ontdekken welke van jouw talenten je kunt koppelen aan de spokenenergie. Waarmee helpt het spook je om meer jezelf te zijn? Je zou eens kunnen kijken welk archetype het spook vertegenwoordigt. Archetypen zijn personificaties aan wie bepaalde eigenschappen zijn toegekend. In sprookjes zie je ze veel terug (de heks, de prins, de stiefmoeder), maar ook in superhelden, goden/ godinnen en religies of religieuze verhalen, mensen met bepaalde leeftijden of typerende/stereotiepe man/ vrouwbeelden. De psycholoog Carl Jung heeft ze veelvuldig in zijn theorieën verwerkt. En eigenlijk kun je de spoken ook zien als archetypen. Als je dat doet, je koppelt een beeld van een persoon vast aan het spook zoals ik bijvoorbeeld in het spokenalfabet heb gedaan, dan kun je ook de kracht van het spook zien. Probeer dat maar eens bij een van je eigen spoken. Om je een voorbeeld te geven: een van mijn cliënten had een bureaucratisch spook. Deze wilde eerst alles heel zeker weten, drie keer checken en dan nog eens alle opties doorlopen voordat mijn cliënte een beslissing mocht nemen. Het archetype van de ambtenaar paste er dus erg goed bij. Toen ze het beeld van de ambtenaar voor zich zag, kon ze ook verder kijken naar wat het spook precies deed en ook naar wat hij nu echt wilde, waar hij behoefte aan had en waar hij erg goed in was. Door volledig in die energie te zitten, voelde ze welke kracht er eigenlijk in zat. Daardoor kon ze het talent van haar ambtenarenspook gaan gebruiken. Marinus Knoope maakt in zijn boek De Ontknooping ook gebruik van technieken om de emotie volledig te voelen en groter te maken. Naast het archetype van het spook, kun je ook kijken naar de manier waarop jij met je spook omgaat zodra je je ervan bewust bent. Wat is jouw manier om ze te accepteren en te transformeren naar kracht? Wat zegt dat over jou? Zelf merk ik dat ik veel humor en lichtheid stop in het dealen met mijn spokenkolonie. Ik steek er de draak mee, vergroot het uit, speel ermee en heb lol. Dat zorgt ervoor dat ik mijn talenten inzet en zelf de regie heb vanuit bewustzijn. Omdat dit erg goed bij mij past, gebruik ik het ook. Ik geef Spokenshows, die vanuit improvisatie mensen laten kennismaken met hun eigen spoken: licht en speels maar met veel en directe diepgang. De perfecte match om mensen te raken zonder dat het bedreigend of juist therapeutisch wordt. Vooral voor organisaties een goede manier om inzicht te geven en anders met weerstand van medewerkers om te gaan, op een inspirerende manier. Mail me maar als je interesse hebt: info@spokenbestaan.nl. Maar goed: het archetype van de clown past dus wel bij mij. Wat ook weer goed matcht met mijn Enneagramtype 7, De Levensgenieter. Doe maar eens een Enneagramtest; die uit het boek Het team in jezelf van Frank Schaper en Azwin Ressang bijvoorbeeld. Die vind ik de beste.


    Overigens zou je verder de spokentheorie kunnen vervolmaken naar je eigen visie. In dit boek gaat het over je eigen spoken, die in jouw hoofd. Maar het is niet moeilijk om de link te leggen naar andere energieën, als je spiritueel bent. Kijk eens hoe dat zou zijn, als je ook spoken, gedachten en emoties van anderen zou overnemen, mensen die dicht bij je staan, dierbaren die overleden zijn of andere ‘plakkers’.


    Schrijf een verhaal over jouw spokentheorie. Of misschien noem je ze wel anders. Hoe zit het volgens jou? Observeer jezelf en je spoken, maak er een studie van, koppel het aan je visie, je wereldbeeld, boeken die jou inspireren en leer zelf van wat je beschrijft. Zoals het voor jou werkt, zo werkt het.


    Er is een hele wereld te ontdekken als je wilt!
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