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Disclaimer mei 2017

Lief mens,

Dit e-bodk heb ik gesateven eris daarmee auteurschtelijk beschermd.
Dat houdt in dat alle rechten van ditb@ok aan mij voorbehouden zijn.

Dit is mijn cadeau aan diegene die zich aanmeddir de nieuwsbrief. Ik

kies evoor dat de inhoud van dit cadeau alleen ndamensegaat die

zich voor @& nieuwsbrief hebben aangemeld.

Daarom mag er niets van deze uitgave worden verveelvoudigd of openbaar
worden gemaakt.

Dit e-book heb ik met liefde en zorg geschreven.

Toch kan ik, Mahatma Revier, niet aansprakelijk worden gesteld voor
eventuele schade aan personen, zaken of vermogen die op welke wijze,
positief of negatief, het gevolg zijn van dib@k.

Gun je iemand anders ook dittmdk, maak hem of haar dan attent op mijn
website spiritcoaching.nl en laat deze persoon zich aadeeioor de
nieuwsbrief.

Niet alleen het-éo0ok kan je inspireren tot meer geluk, maar ook de website
zelf kan eegrote inspiratidron tot geluk zijn.

Op jouw geluk,

Mahatma






Tips voor een gelukkig leven

Inleiding

Dit e-book is voor jou. Het kan je helpen in moeilijke momenten of het kan
een aanzet zijn om meer overvloed en geluk aan te trekken.

Ik heb ooit in een situatie gezeten waarin ik mij zeer wanhopig en verdrietig
voelde en geen cent had om uit te geven. Inmiddels is mijn leven volledig
veranderd en voel ik mij een zeer gelukkig mens. Ik heb vervulling in mijn
leven en in mijzelf gevonden. Daarmee kwam ook het geld als vanzelf weer
mijn leven binnen rollen en meer dan ik ooit had kunnen dromen.

Inmiddels leef ik in overvloed en kan ik alles doen wat ik wil.

Ik leef nu mijn droomleven, al had ik zelfs in mijn stoutste dromen nooit
kunnen dromen dat ik zoveel zou bereiken als ik nu doe.

Ik weet dat ik daar zelf voor heb gezorgd. Alle cursussen en opleidingen die
ik ooit heb gevolgd hebben mij wakker geschud. Ik heb overtuigingen en
oude angsten losgelaten en daarmee kwam mijn eigenlijke potentie vrij. Het
vergt moed om je essentie te leven. Toch is dit het grootste geschenk dat je
jezelf kunt gunnen.

We houden vaak vast aan negatieve emoties, omdat we denken dat het ons
nog iets oplevert. Het enige dat het ons nog geeft is meer negativiteit.
Negativiteit trekt negativiteit aan. Alles wat er in ons leeft aan overtuigingen,
vindt zijn weerklank in de buitenwereld.

Kijk om je heen, het huis waarin je woont en de mensen waarmee je je
omringt. Het zijn reflecties van jouw gedachtes en gevoelens.

Als je nu om je heen kijkt in je huis en naar je vrienden en je schrikt, geen
paniek! Alles kan veranderen. Als jij van binnen verandert, zul je merken dat
je leven van buiten ook verandert. Dat is dus het goede nieuws. Als je
verantwoordelijkheid voor jouw leven neemt, dan laat je het slachtofferschap
los en kun je ook bewust je leven vormgeven in plaats van dat je een
slachtoffer van het leven bent.

Mijn situatie van toen is ook veranderd, doordat ik mijn eigenwaarde heb
ontdekt. Ik kan zien welke stemmetjes in mijn hoofd mij verder helpen en
welke niet. Ik weet inmiddels dat ik niet elke stem hoef te geloven. Dat ik
kan kiezen wat goed is voor mij. Ik gun je een gelukkig leven en dat
onderstaande tips daaraan een bijdrage mogen leveren.

Warme groet,

Mahatma



1. Zeg 6JAO tegen jezelf, hoe |
afkeuring maar los. Je bent al perfect, precies zoals je bent!

e nu

Kijk eens hoe vaak je jezelf afkeurt.

6i k begin er maar niet aan, want
stemmen die je in je hoofd kunt hebben. Misschien herken je er een paar.
Als je dit soort stemmen in je hoofd hebt, dan heb je ze natuurlijk niet voor
niets. Je hebt ze ooit van ouders, leraren of andere belangrijke mensen in je
leven gehoord en overgenomen. Tegelijkertijd ben je gaan geloven dat het
waar was wat je hoorde en ben je dat ook over jezelf gaan denken.

Leugens kunnen z6 echt lijken! Hoe paradoxaal is het om je bewust te zijn
dat dat wat je echt niet wilt of kunt geloven, juist de waarheid is. Dat je dus
bewust of onbewust leugens bent gaan geloven en op deze wijze ook je
ellende (indien die er is) creéert en in stand houdt.

Vroeger wist je niet beter. Je nam de wereld waar vanuit je kindbewustzijn.
Je hersens waren nog niet volledig ontwikkeld. Dus met kinderlijke hersens
nam je de wereld waar en vormde je jouw waarheid. Deze waarheid
weerspiegelde de omgeving waarin je opgroeide.

Dus als je het thuis niet zo fijn
had en je vaak negatieve

I feedback kreeg, dan begon je
die waarheid ook meer en meer
in je eigen hoofd af te spelen.
Net als een oude
grammofoonplaat.

Je hersenen ontwikkelden zich naarmate je ouder werd wel verder. De
berichten en overtuigingen die je echter ooit had aangenomen als zijnde de
waarheid over jezelf en de wereld, kregen in het algemeen echter geen
update. Daarmee kun je dan gevangen zitten in een mindset die negatief
geprogrammeerd is.

Ik ken het vanuit mijn eigen verleden. 1k wist zeker dat ik bepaalde dingen
niet kon. Dat was dan ook vaak de eerste gedachte die bij mij omhoog kwam
als ik iets moest doen. Godzijdank was en ben ik wel gezegend met een
portie moed, dus uiteindelijk sprong ik na veel wikken en wegen wel in het
diepe, maar toch. Het leven was niet zo gemakkelijk.1 k v oel de
basisonzekerheid en twijfel in mij.

Nu hoef ik niet meer te weten hoe ik dingen kan bereiken, ik hoef alleen
maar te weten dat ik dat (hetgeen ik dan wil) zal bereiken. En dat, lieve
mensen, is niet meer dan een beslissing. Ja echt, zo eenvoudig is het. Ik weet
nu dat ik zoveel kan, mijn basisonzekerheid van toen is voor 99% verdwenen

het

al tijd

en i k weet i nmi daadldmaal alteem koef b doén. 6 1 k6 h et

Als ik mijzelf een doel of taak stel, dan geef ik dat ook uit handen. Jij kan
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dat ook, daarvoor hebben we allemaal het universum. Ik roep simpelweg het
universum aan en vraag hen ervoor te zorgen. Het leuke is dat het nog werkt
ook. Je moet er alleen wel in geloven, want we creéren met onze gedachten.

Ook weet ik inmiddels dat ik een oneindige potentie in mij heb. Die potentie
is weer verbonden met het universum. Ik ben trouwens niet de enige met
zobn pot gnthiedbth owrk, zjoibn potentie. Of je he
potentie is in ieder mens aanwezig. Of je er nu gebruik van maakt of niet.
Het zit ook in jou! Die potentie kun je alleen al aanspreken door een
beslissing te nemen. De beslissing dat je het kunt ( al weet je soms niet hoe
en dat is ook helemaal niet interessant) en dat je je doel zal bereiken. Dan
kan het zijn dat je denkt dat je niet goed genoeg bent etc. etc. Toch is dat
natuurlijk absolute onzin. Als je dat gelooft, realiseer je dan nu dat dat jouw
kindwaarheid is, en dus op leugens is gebaseerd! Het goede nieuws is: we
zijn niet ons denken, en we kunnen kijken naar onze overtuigingen. Daarmee
kunnen we ook kiezen welke overtuigingen we willen houden en welke
overtuigingen we beter kunnen loslaten.

Daar je inmiddels volwassen bent, hebben die oude kindovertuigingen hun
functie verloren. Jouw situatie van nu is niet meer dezelfde als die van toen
je nog een kind was.

Als een boom in het bos staat
met een vergroeide tak, denk je
dat die boom er één seconde
over nadenkt of hij nog wel goed
is? En of andere bomen hem nog
wel mooi zullen vinden?
Welnee, een boom die boomt en
die is. Wij mensen neuzelen af
en toe en tegelijkertijd zijn wij
gewoon. Dus wees wie je bent,
alle anderen zijn al bezet.

We hoeven al onze gedachten niet te geloven. Het enige criterium is of je blij

wordt van een bepaalde overtuiging of niet. Neem bijvoorbeeld de
overtuiginmi:ettd k kan het

Ten eerste wordt deze overtuiging pas waar als ik het echt geloof. Als ik

ervoor kies om deze gedachte niet zonder meer te geloven maar om deze

eerst te onderzoeken, dan zet ik die hele overtuiging al op losse schroeven.

Want weet ik wel zdikhetmaadeaetn igke déadcahttée néi et ke
zou het ook mogel i joK wkadnrmen didjan 6d @to ki mo@aea
wel zou kunnen? We kunnen zo oneindig veel meer dan we denken. Het

denken is per definitie al beperkt.

De volgende stap: word ik blij van die gedachte? J Als ik denk dat ik iets

niet kan, dan word ik daar niet zo super blij van. Ik word blijer wanneer ik

denk dat ik het wel kan. Dus welke gedachte wil ik nu kiezen, die waarvan ik

blij word, of die waarvan ik niet blijword?l k weet het wel € en jij?
gedachte wil jij kiezen? Het is werkelijk niet meer dan een keuze.
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Het helpt ook als je na die keuze met heel je bewustzijn naar redenen gaat
zoeken waarom je dat wel kan. Dus dit met het voorbeeld van het niet 6f wel
iets kunnen. Ik word niet blij als ik de gedachte krijg dat ik iets niet kan, dus
ik kies voor de gedachte dat ik iets wel kan. Ik ga zoeken naar redenen
waarom ik het wel kan.

Je zult verbaasd staan hoeveel redenen je kunt vinden om een negatieve
redenering waarheid te maken. Ja, je leest het goed. In het algemeen zorgen
we er ook voor dat onze belemmerende overtuigingen waarheid worden,
want die zijn vertrouwd en veilig. Maar je zult ook verbaasd staan om te
ontdekken hoe je het kunt omkeren. Dus hoeveel redenen je kunt vinden om
de nieuwe positieve overtuiging te gaan geloven. Het is even op een nieuwe
manier naar het leven gaan kijken. Maar lief mens, zo wordt dat leven wel
een stuk leuker hoor.

Sommige denkertjes hooriknualprut t el en, di e aparhetiel en bovenin
toch niet waard en nog meer van die tegenwe
nu waarheid? Leugens die je ooit bent gaan geloven als kind, of de waarheid

dat je een mens bent zoals ieder ander mens en daarmee dus een oneindige

potentie in je hebt? Sorry hoor, moest er nog effe een keer uit.

Als het laatste en nieuwe je nu veel meer oplevert dan het aloude bekende en

daarmee vertrouwde pijnlijke oude, welke waarheid wil jij dan nu gaan

geloven? Als een driejarig kind je zegt dat je niet goed bent, geloof je dat

kinddan,of zi e | e h e tuist\eenm drigjarigkkind mettdee t i s & |
waarheid van een driejarig kind. Je mind is dus niet meer dan dat; een oude
grammofoonplaat van een kind.

Oefening:

1 Gaje negatieve gedachtes eens herkennen. Dat is de eerste stap. Zie
de negatieve gedachtes maar voor wat ze zijn: niets meer en niets
mi nder diadvéoudegkngend.

9 Zeg eens Ja tegen jezelf, waar je je normaal gesproken zou afkeuren
en zie dat je goed bent, hoe je ook bent!

9 Zoek nu bewust een fout op die je hebt gemaakt en keur jezelf dan
juist goed, ondanks of misschien wel dankzij die fout. Fouten
bestaan in mijn ogen niet. Het zijn leermomenten en ze horen bij het
leven.

Je bent al ged en je bent ook altijd al goed geweest!
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2. Neem verantwoordelijkheidvoor je leven

Neem verantwoordelijkheid voor alles wat je meemaakt, ook al lijkt het alsof
je er niets aan kunt doen. Bewust of onbewust heb je dit, wat je hebt
meegemaakt en hoe je leven er nu uitziet, gecreéerd. Als iets aan jouw leven
je niet bevalt, kun je het veranderen als je er verantwoordelijkheid voor
neemt. Eerder niet.

Misschien zit je in een situatie waar je niets aan kunt doen en voel je jezelf
een groot slachtoffer van de omgeving en de wereld. Natuurlijk mag je dat
voelen, het helpt je echter niet verder. Wil je een slachtoffer blijven en
daarmee ook vast blijven zitten, dan mag dat.

Wil je echter jouw leven veranderen dan zal je verantwoordelijkheid moeten
nemen voor de keuzes die je ooit hebt gemaakt. Al zijn het misschien keuzes
waar je je niet bewust van was of was je niet bij machte het anders te doen.
So be it. Toch heb je die keuze bewust of onbewust of zelfs misschien nog
wel voor dit leven gemaakt en dat is oké.

Kijk eens naar wat je ervan kunt leren en kies daarvoor. Zeg simpelweg: ik
heb die keuze gemaakt, het was niet handig en de volgende keer doe ik het
anders. Ik heb ervan geleerd en ik neem verantwoordelijkheid voor mijn
leven met al mijn keuzes.

Als er iets in je leven is dat je fout hebt gedaan, dan is het z6 gemakkelijk

om een ander daar de schuld van te geven. Dan kan jij vrij van schuld zijn
en heb je een geweldig excuus. Voor het ego is dit prettig. Voor jou echter
niet, want je maakt je er klein mee.

Het vraagt moed en grootsheid om te erkennen dat je fouten hebt gemaakt.
Het vraagt moed om naar jezelf te kijken en te zien dat het simpelweg niet
handig is wat je hebt gedaan. So what! We zijn mensen en hier op aarde om
te leren. Dat leren doen we dus door fouten te maken. In mijn ogen zijn
fouten leermomenten. Op deze planeet leren wij door fouten te maken. We
mogen onze fouten hebben, dat hoort bij het leven. Ik ben trouwens
persoonlijk nog nooit iemand tegengekomen die geen fouten heeft gemaakt.
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Hoe meer fouten je hebt gemaakt en hoe meer je daar verantwoordelijkheid
voor neemt, des te grootser je bent. Verantwoordelijkheid nemen is dus niet
hetzelfde als jezelf afstraffen of afkeuren. Ook dat hoort bij het ego en dat
maakt je juist kleiner in plaats van groter.

9 Erken dat je een fout hebt gemaakt.

9 Leer wat je ervan leren kunt.

9 Ondanks de fout, of waarom niet dankzij de fout € keur jezelf
volledig goed.

1 Als dat niet mogelijk is, vergeef jezelf dan eerst en keur jezelf
daarna goed.

Verantwoordelijkheid nemen is niet het gemakkelijkste, maar wel het
mooiste dat je kunt doen. Het maakt je oneindig krachtig!

Beantwoord de volgende vragen eens voor jezelf:

T Voor welke fouten ben je dankbaar? Wat hebben die fouten je
gegeven?

9 Waar heb jij tot nu toe nog geen verantwoordelijkheid voor willen
nemen?

1 Hoe voelt dat?

T Watga je nu doen?

1 Wat geeft je dat?
3. Richt je aandacht op dat wat goed is en wees daar dankbaar
voor

Als er veel niet goed is in je leven, verleg dan je focus en ga op zoek naar
wat wél goed is. Misschien ben je dankbaar voor je ogen, dat je dit kan
lezen. Dat je een bed hebt om in te slapen. Dat er iemand is die van je houdt,
ook al is het misschien een dier.

Je denken zal tegensputteren, maar weet dat jij bepaalt. Waar je je op focust
wordt groter!

Heb je enig idee hoeveel mensen niet genoeg te eten hebben? Hoeveel
mensen in een houten krot wonen? Hoe groot de armoede op deze planeet
is? Het feit dat je een dak boven je hoofd hebt, een bed om in te slapen en
elke dag te eten, is een wonder. Het feit dat je hier in de westerse
maatschappij woont met de cultuur en de voorzieningen die hier zijn, is een
groot geschenk. Kijk je naar wat je niet hebt, of focus je je op de overvioed
die je hebt.

Elke hap eten die je in je mond steekt, kun je heel bewust eten. Werkelijk
proeven hoe iets smaaki.
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Als de zon schijnt, kun je heel
bewust de zon op je lichaam voelen
en daarvan genieten. Als het regent
kun je blij zijn met de regen; er zijn
landen waar ze snakken naar regen.
En dan hebben we het nog niet over
een ondergaande zon. Wat kun je
daar ontroerd door en dankbaar voor
zijn.

Dankbaarheid is dus onafhankelijk
van je situatie. Je kunt altijd
dankbaar zijn, al is het voor het leven
zelf. Je kunt ook altijd ondankbaar
zijn, al heb je alles wat je hart

begeert.
Het is dus een keuze. Waar kies jij voor?

Nogmaals: waar je je focus legt, dat wordt groter. Leg jij je focus op je
tekort, dan zal je dagelijks het tekort ervaren en er waarschijnlijk ook mee
vechten. Wat trouwens niets oplost. Leg je je focus op de overvloed, dan
verandert je leven in een snel tempo en zul je je werkelijk bewust worden
van de overvloed die er al is en daarmee ook weer nieuwe overvloed
aantrekken. Zo creéer je een nieuwe positieve spiraal.

Oefening:

T Spreek de woorden wuit: i k ben dankbaar
1 Kijk nueens in het rond en begin met het benoemen van alle goede
dingen waar je dankbaar voor bent.

4. Kijk regelmatig in de spiegel, in jeeigen ogen. Praat dan mgezelf.
Keur jezelf goed.Je bent het waard!

Vaak willen we ons zelf niet in de spiegel
aankijken, omdat het pijnlijk is. Pijnlijk
om je eigen ogen te zien.

Opdracht:

Pak een spiegel en kijk daar gedurende 10

minuten in. Terwijl je dat doet, sta je jezelf

all e negatieve gedachtes toe.
toch eens kijken, ik heb allemaal haren op

mijn kin en ik ben een vrouw. Dat is

afgrijselijk en dan hebben we het nog niet

eens over de rimpels. Ik lijk wel 80 jaar.

Het zietergewoonni et wuit, toch?déd (Sorry hoor, missc
maar dit is even voor diegene die zeer kritisch en afkeurend zijn naar

zichzelf en die dan nog maar 40 jaar of jonger zijn en geen 80).
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Laat die negatieve stemmen er dus even helemaal zijn en geniet van al die
oordelen die je over jezelf uitstort.

Als de stemmen op een gegeven moment rustiger worden, kijk dan nog eens
goed en stem je nu eens af op wat
eigenlijk wel heel mooi, het geeft mij levenservaring en ach, die haar op

mijn kin, zelfs die hoort bij mij. Ik zie het licht en de liefde in mijn ogen, ik

straal warmte en compassieuitd6 Soms moet j e echt goed

er allemaal hoor. Dus kies nu eens voor iets nieuws. Nogmaals, het is een
keuze. leder mens heeft iets moois, jij dus ook.

Blijf kijken totdat je het ontdekt.

5. Beloon jezelf als je iets hebt bereikt. Ook een kleine beloning telt.

Hoe vaak hebben we een doel bereikt of iets goeds gedaan en doen we net
alsof dat de gewoonste zaak van de wereld is. Als iemand je een compliment

geeft, dan wuif je dat mi sAldativdtn o0o0Kk

mo o i i s.

kijke

En daar

nNog WE

we l mee 0 . Dat noem i k dus val se beschei dent

ontneemt jezelf de erkenning die je verdient. Je mag jezelf echt wel een vet
compliment geven en trots zijn op wat je hebt bereikt. Niet alles is je aan
komen waaien en soms heb je daar heel veel moeite voor gedaan en dingen
voor gelaten.

Dus begin eens met jezelf de erkenning te geven.
Kijk dan eens hoe je jezelf wilt belonen. Of dat nu
met een ijsje of een bos bloemen of een nieuwe
stropdas of jurk is, het maakt niet uit.

Je mag even een moment pakken om je succes te
vieren. Daarmee programmeer je je ook voor
E—— toekomstig succes, want je onderbewustzijn zal
hier heel blij mee zijn. Je geeft jezelf als het ware
een signaal dat je iets goeds hebt verricht en door
de beloning creéer je dan ook nog een extra goed gevoel van blijheid en
tevredenheid. Yes, ons innerlijk kind is blij. Zo zit je gelijk op de juiste
frequentie om nog meer goede dingen aan te trekken. We creéren ons leven
namelijk vanuit onze gedachtes die weer gekoppeld zijn aan onze
gevoelens. Met name onze emoties hebben de grootste magnetische kracht.

Dus als je iets goeds hebt bereikt en je beloont jezelf, dan zet je alweer
een frequentie neer van nog meer succes. Een goed gevoel trekt nog meer
goede gevoelens aan. Helaas is dat hetzelfde met een slecht gevoel. Dat trekt
meer slechte gevoelens aan.

Je hebt vast wel eens een dag dat je met het verkeerde been het bed uit stapt.
De wekker gaat te vroeg en je wilt eigenlijk nog wel minstens 3 uur door
slapen. Je doet de gordijnen open en het is grauw en het regent buiten. Je
stemming zakt al dieper en dieper. Je pakt de tandpasta en je knijpt in de
tube. De helft van de tandpasta spuit eruit en het drama is compleet. Je barst
in tranen uit en je wilt niets liever dan je bed weer in. Als je niet heel bewust
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uit zodn bui stapt, dan kan dat
onder ons nog veel langer. Kortom, neem dan de beslissing om die bui los te
laten, beloon jezelf dat je toch weer mooi je bed uit bent gekomen en besluit
ter plekke er een superdag van te maken.

Bij het behalen van succes kun je ook nog een bepaalde beweging maken. In

de USA slaan ze bijvoorbeeld de handen tegen elkaar aan, en zeggen ze

6 Hi g h Ikhdb xoenijn.eigen dansje, dus als je mij af en toe heel vreemd

in de rondte ziet draaien en je afvraagt wat ik in godsnaam toch aan het doen

ben, dan ben ik even heel blij met mijzelf en ben ik mijn vreugdedansje aan
het dansen.

Kijk eens of jij één beweging kunt
maken, die symboliseert dat je iets goeds
hebt bereikt of heel blij bent. (Meestal
gaat dat samen op). Die beweging maak
je dan elke keer, als een soort
bevestiging. Op die manier krijgt je
onderbewustzijn ook een signaal dat het
goed is en zullen je mondhoekjes als
~vanzelf naar boven gaan.

Op het moment dat je even niet zo lekker in je vel zit, maak je die beweging
die je normaal gesproken maakt als je blij bent. Je onderbewuste krijgt gelijk
een signaal van succes en je bui zal in een snel tempo veranderen.

z

(0]

e e

En mocht dit allemaal tochwatmo ei zaam gacéealpél. . chocol a

Vragen:

9 Wat heb jij bereikt, waar je best trots op mag zijn?
9 Hoe wil je jezelf daarvoor belonen?
T Wanneer ga je het doen?
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6. Geef eens een compliment. Kijk naar wat hij of zijvél goed doet

in plaats van je te richten op watiet klopt.

Oef, dit kan een lastige zijn als je denken gefocust is op negatieve. Dan moet
je echt een cirkel doorbreken. Maar ja, je kunt natuurlijk ook doorgaan zoals
je doet, alleen schiet dat niet op. Het gaat erom daadwerkelijk het goede in
een mens te willen zien.

De mind, of het ego, is altijd gericht op dat wat niet deugt. Het bestaat bij
gratie van schuld, schaamte, verdriet, woede en ga zo maar door. Al die
heerlijke emoties die ieder mens wel ergens heeft verstopt. Als wij van
onszelf een bepaalde emotie niet mogen voelen, dan zal je die ook zeker niet
accepteren van iemand anders. Daarop volgt natuurlijk de afkeuring.

Joepie, de mind mag weer afkeuren

hoor 6 zegt het dan, Ohet is @&cht

Helaas, in mijn ogen zijn wij allemaal mensen en hebben we allemaal onze
goede en slechte kanten.

Hoe zou je je voelen als je de nadruk legt op goedkeuren in plaats van
afkeuren? Super als je dit al doet, dan weet jij als geen ander dat je daarmee
ook veel meer positieve energie terug krijgt. Voor sommigen mensen is dit
een beetje sterven. Jij sterft niet hoor, jij gaat juist meer leven. VVoor je hart
zal dit super zijn en al je cellen gaan een beetje feest vieren.

Toch moeten sommigen onder jullie dan z6 anders gaan reageren. Daar
houdt het ego niet van en dat zal dan een beetje sterven. Het voelt onwennig
aan en hetis helemaal d e  diel mepr die je dacht te zijn. Yes, tijd voor
een feestje, want nu wordt het leven steeds leuker. In het geval dat jouw

en
waar

voel

mind inderdaad op afkeuren is gericht,

maar lekker los. Zo leuk is en was dat niet. Het is veel leuker om positief in
het leven te staan!

Bijvoorbeeld: als ik nu een partner heb met een grote pukkel op zijn neus
(het is maar een voorbeeld), concentreer ik mij nu op dat wat niet deugt, die
pukkel dus, of wil ik die mooie blauwe ogen zien?

Als die partner nu elke dag ook nog een paar vieze sokken laat liggen in
plaats dat hij of zij ze opruimt, ga ik mijn kostbare tijd dan verknoeien met
het gemopper over die sokken of pak ik ze zelf even op als ik er last van
heb?

Je zou je natuurlijk ook kunnen afvragen waarom je nu eigenlijk zo
geirriteerd bent en of dat wel iets met die lieve partner te maken heeft. Vaak
projecteren we oud zeer op onze partner die er ook niets aan kan doen dat jij
als kind altijd je sokken moest opruimen terwijl je daar helemaal geen zin in
had.

Dus é dus als je een neiging hebt om iets af te keuren, durf dan eens te
voelen waar je getriggerd wordt door oud zeer. Neem daar dan
verantwoordelijkheid voor.
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Als je dat gedaan hebt mag je jezelf belonen
met een vet compliment. Kijk daarna eens
of je je dan kunt focussen op iets dat goed is
in plaats van wat niet deugt. Je zult zien dat
je op deze wijze een negatieve spiraal heel

™ " snel zal weten om te buigen. Als de één een
B -
/

e 4 compliment geeft dan kan het niet heel lang
2 \ 2 duren voor de ander weer een compliment
W
!
. %

. / B
: teruggeeft.

Dat is de wet van aantrekking. Je oogst wat je zaait. Hetzelfde geldt voor de
negatieve spiraal; jouw negativiteit trekt ook weer negativiteit aan van de
ander. Dus, ombuigen die handel, daar word je veel gelukkiger van. Ennuh,
wat is er nu eigenlijk zo erg aan die pukkel op zijn neus? Ik bedoel maar.

Soms heeft dat ombuigen wel even tijd nodig, omdat er een gewenning aan
de afkeuring zit. Het goede nieuws is nogmaals dat jij niet het ego bent en
dat je bewust kunt kiezen wat je wilt, al zal dan de gewoonte het misschien
afentoenogevenwinnen.| n d at eegpmnt &nbgéen keer over en
ga daarna weer opgewekt verder.

Beloon jezelf in ieder geval met een compliment voor elke keer dat het wel
lukt, in plaats van je zelf af te keuren voor elke keer dat het niet lukt.

Uitnodiging:

Adem even diep in, in plaats van dat je gelijk begint met mopperen. Vraag
jezelf dan eens af of dat gemopper helpt en wat je eigenlijk wilt bereiken.

Verras jezelf en de ander dan eens door die ander een vet compliment te
geven in plaats van gemopper. Wel een echt compliment en geen cynisme
hoor. Anders blijf je in de negativiteit verstrikt.

Geef jezelf daarna ook een vet compliment dat je dat kon doen.

Hou dit eens een tijdje vol en wees dan verrast met de uitkomst hiervan.
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7. Ruim je huis op. Je huis is ook een symbool voor jezelf. Een
opgeruimd huis van buiten geeft eeopgeruimd huis van binnen.

Is het niet heerlijk om af en toe
een puinzooi in je huis te
hebben? Laat ik maar voor
mijzelf spreken, want er zullen
vast mensen zijn die het
vreselijk vinden.

Ik vind het werkelijk heerlijk om
af en toe rommel te maken en

_ soms laat ik ook enthousiast
alles lekker liggen waar het spul wil liggen. Meestal is dat dan niet op de
voorbestemde plek die ik het ooit toebedacht had.

Toch waait er op zijn tijd een opruimstorm in mij, meestal wanneer mijn
hulp komt (waar een hulp allemaal niet goed voor is) en dan moet mijn huis
het ontgelden. Of beter gezegd, mijn ego. Mijn ego houdt wel van rommel.
Alles wordt dan weer netjes weggewerkt en mijn huis is weer toonbaar.

Zo heb ik meestal een zeer opgeruimde woonkamer, maar kom niet op mijn
bovenverdieping, want daar lijkt het af en toe wel een slagveld. Ook heb ik
zodbn garage. El ke keer ben ik zo
volgende project zich aandient en alles weer helemaal vol staat. Ik vecht er
niet tegen en wacht rustig tot de opruimstorm weer begint.

Oh, wat kan een mens dan genieten van een opgeruimde garage J .

Dan heb je nog van die buien waarin écht opgeruimd wordt. Ken jij dat ook
dat je net nieuwe kleren hebt gekocht, maar dat er simpelweg geen ruimte

meer is in je kast? What to do? Kasten uitmesten dus! Er zijn altijd wel
menseninjeomgevi ng di e heel bl ij zijn
regelmatig en ik maak mijzelf blij met mijn nieuwe ruimte en de mensen blij
met Oni euwed kleding.

Als je geen ruimte hebt, dan kan er niets nieuws komen. Dat zeg ik nog maar
een keer want dit geldt natuurlijk op alle vlakken. Als er geen ruimte is, dan
kan er niets nieuws komen.

Zo ga ik ook af en toe door mijn hele huis en kijk ik wat weg kan. Daarmee
maak ik dan gebruik van het principe: Less is more! Minder is meer!

We zijn vaak geneigd om spullen te kopen en alles lekker vol te stoppen.
Daarmee gaat de schoonheid verloren en komen spullen ook niet tot hun
recht. Durf dingen weg te doen of weg te laten. Je zult versteld staan van het
verschil. Je huis krijgt meer ruimte en dat heeft ook zijn weerslag op jou
zelf!
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In mijn beleving staat mijn huis ook voor mijzelf. Zo staat de bovenetage
voor mijn mind, chaos af en toe dus, mijn woongedeelte symboliseert mijn

hart, dat is behoorlijk heel en opgeruimd, en dan de garage, mijn basis. Tja,

wat zal ik daarover nu zeggenK).

Vragen:

)l

= =4 -8 -8

Welke plek in jouw huis vraagt om een grote schoonmaak of
opruiming?

Wat kun je wegdoen in jouw huis?

Welke ruimte ga je daar mee winnen?

Wat zal je dat geven?

Welke ruimte creéer je dan ook in jezelf?

19

l etterl

j

k

I



8. Wees trouw aan jezelfVoel wat klopt voor jou en spreek en
handel naar jouw waarheid.

Lieve mensen, ik ben niet echt trots op bovenstaande wapenfeiten over de

rommel. Maar het is wel mijn waarheid en ik weiger mij er zelfs voor te

schamen. Dit is gewoon mijn waar heid. En | e
perfect, precies zoals ik ben!d

Wie heeft je ooit wijsgemaakt dat je netjes moet zijn? Wie heeft je ooit wijs
gemaakt dat je geen fouten mag maken? Wie heeft je ooit wijs gemaakt dat
je anders moet zijn dan je bent?

In mijn ogen is dat pure waanzin. Vaak doen we ons echter beter voor dan
we denken dat we zijn, omdat we dan niet afgewezen worden (denken of
hopen we). Of omdat we onszelf niet werkelijk onder ogen durven te komen
vanuit een bepaalde schaamte. Stop daarmee! NU!

Heerlijk is dat om dat zo te kunnen schrijven.

Dus lieve mensen, je zult mij ongetwijfeld op fouten ( leermomenten!)
kunnen betrappen. Absoluut. 1k ben dus niet netjes, en vraag het mijn
personeel op kantoor maar, ik ben ook nog een enorm warhoofd. Dit is mijn
waarheid en ik heb er geen moeite mee. Ik ben trouwens ook een
supertrainer en therapeut, maar dat even terzijde. Dat wilde ook even gezegd
worden, soms geef ik mijn ego, dat trouwens in deze ook mijn waarheid is,

i even wat ruimte. En dat mag!

Mawarma Ruvien

I n het boek 6Op weg naar Verbin
zeer openhartig over de grootste fouten (jawel,

leermomenten dus) van mijn leven. Ik neem

mensen mee en laat ze zien wat er achter de

schermen bij mij speelde. Lieve mensen,

waarom niet? Waarom moet je je beter

voordoen dan je werkelijk bent?

Zijn wij niet allemaal mensen? Wees eerlijk en
spreek je waarheid! En als dat niet helemaal
gelijk en altijd lukt? Lees punt 3 dan nog een
keertje over J 1k zal je eerlijk zeggen dat het mij ook niet altijd lukt, maar ik
kom wel dicht in de buurt.

Vragen:

9 Waar of bij wie heb jij je waarheid niet gesproken?
1 Wanneer ga je dat doen?
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0. Zeg wat je nog tegen iemand te zeggen hebt. Qitgesproken
gevoelens kosten energie.

Onuitgesproken gevoelens hebben energie. Die energie neemt dus de plek in

van creatieve energie. Ondertussen heeft di
impact, al zie je dat misschien niet gelijk. De liefde kan meestal even niet

meer helemaal voluit stromen. Op het moment dat alles dan uitgesproken is,

heb je weer ruimte en kun je vaak voelen hoeveel je van iemand houdt.

Grappig, toen ik dit zo schreef kwam in de
S daaropvolgende nacht een situatie bij mij
\ / omhoog die nog opgehelderd wilde worden.
TN -~ Boeiend om te schrijven en dan zelf ook gelijk
weer onder de loep te gaan.

Als er dingen zijn die uitgesproken willen

worden, houden we ons vaak stil vanuit angst.

Angst voor afwijzing, angst voor verlies. 1k

ervaar het meestal bij mensen die het dichtst bij

mij staan. Het kan dan zo lekker gaan spoken in

de bovenkamer en als je je dat niet bewust bent,
dan kan dat behoorlijk lang duren.

Als ik mij ervan bewust ben dat ik moeite heb om iets uit te spreken, dan:

a. erken ik dat.
b. Zeg ik tegen mijzelf dat ik mijn moeite mag loslaten.
c. Geef ik het over aan het universum en zeg ik tegen hen dat ze

het maar regelen.

In essentie komt het er dan op neer dat ik dan zomaar eensklaps het juiste
moment vind en dat de juiste woorden
mijn mond uit komen rollen.

We hebben allemaal een Hoger Zelf en als
we die de opdrachten geven waar wij
moeite mee hebben, dan kun je versteld
staan hoe de dingen opeens geregeld
worden. Miracles Happen!
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10. Wil niet altijd gelijk hebben!

Onsegowil gelijkhebben . 61 k weet het toché zeker

En ik heb dus gelijk.d Zo wglekket dat
ongelijk en dan kan ik mij beter voelen en meer waard voelen dan jij. Joepie,
ons allerliefste ego wil ons zo graag helpen om goed te zijn en weet echt niet
dat we foutjes mogen maken en weet al helemaal niet dat we allemaal gelijk
hebben.Oo p s , wat schrijf i K nu, hebben
heb gelijk en zo is het!d Nee I|ief
waarheid. leder mens kijkt naar de situatie vanuit zijn of haar eigen
standpunt. Dat standpunt is altijd gekleurd door ervaringen en beelden vanuit

het verleden.

Als er een ongeval gebeurt en je vraagt aan
Liefde is... \ 10 verschillende mensen die het hebben
; gezien dat ongeval te beschrijven, dan krijg
je dus 10 verschillende verhalen. Wie heeft
er dan gelijk? Juist ja, iedereen. De één ziet
dit meer en de ander dat.

Wat zou er gebeuren als je jouw gelijk
erkent, maar tevens ook het gelijk van de
ander? Welke deuren gaan er dan open voor
je? Het ego houdt hier uiteraard niet zo van,
-..niet altijd je zin want het kan doen voelen alsof je iets
k doordrijven. verliest. Dat doe je ook, je laat de strijd los.
De strijd kan je energie gegeven hebben. Je
wordt er alleen niet gelukkig van.

Dus vraag jezelf eens af wat jij wilt. Wil je gelijk hebben of wil je gelukkig
zijn?

Experiment:

Zet je eigen standpunt even opzij. Luister nu eens echt open naar de ander.
Wat probeert deze je eigenlijk te vertellen. Misschien kun je je even
verplaatsen in de schoenen van de ander. Geef daarna jouw mening, zonder
dat jij per se gelijk wilt krijgen.
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11. Mijd, indien mogelijk, mensenbij wie je je niet prettig bij voelt.

De energie van bepaalde mensen voelt af en toe niet helemaal lekker.

Hierbij kunnen verschillende zaken een rol spelen:

De mensen met wie je omgaat passen wel bij je, maar ze zijn simpelweg niet
goed voor je. Dan haalt de energie van de groep mensen waar je mee
omgaat, je naar beneden in plaats dat het je inspireert. Maak nu dan eens een
bewuste keuze. Wat wil je met je leven? Weet dat de vijf mensen waar je het

meeste mee omgaat, jouw O6zijnbé bepalen. Oft
bepunvlioed. 6Ja maar 6, zegt de stem misschie
mensen | os | aat, dan heb ik niemand meer 6.

Dat kan dan zo zijn, maar als je ruimte maakt, kan er alleen maar iets beters
op je pad komen. lets dat meer bij jou past en dat werkelijk goed voor je is.
Dus je moet weten wat je wilt en of je je prettig voelt bij de mensen die je
Ziet.

Ook zijn er mensen die jou gebruiken, of beter gezegd, die jij gebruik van
jou laat maken. Let op, we hebben grenzen, of niet dan? Dus kijk wat jij
werkelijk wilt.

Ik ben zelf gezegend met een vriendenkring waar ik mij door geinspireerd
voel. Ze zien mij in mijn waarde en ik zie hen in hun waarde en ik kan totaal
mijzelf bij hen zijn. Dat is ook niet van de ene dag op de andere dag
gekomen. Toch heb ik mij voor die mensen opengesteld en daar gaat het
natuurlijk om.

Durf de mensen een beetje te vertrouwen en laat iemand toe die bij jouw
energie past. Ik ga er vanuit dat jij, die dit nu leest, dit allang doet. Maar
mocht dat toevallig niet zo zijn, vraag je dan eens af wat het je kost om het
niet te doen. Dus lieverd, kijk in de spiegel, zie hoe mooi je bent en vertel
dat universum maar dat ze je de juiste mensen sturen.

Let op: het universum heeft af en toe wel grapjes in petto en dan kan het
iemand op je pad brengen in een hele vreemde cadeauverpakking. Oftewel,
heel anders dan je dus dacht. Maakt niet uit, het gaat om het innerlijk en niet
om het uiterlijk. Ware schoonheid zit van binnen en het is mooi
meegenomen als de buitenkant ook nog prettig is om tegenaan te kijken.

Succes met jouw relaties en nogmaals: voel en kijk welke mensen bij jouw
energie passen en kies daar innerlijk voor. En laat dat wat niet (meer) bij jou
past lekker los.
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12. Wat is jouw bucketlist?
Doe eens gek! Wat wil je eigenlijk al heel lang doen terwijl je het niet doet?

De f i | m, |G Tghatedvertveeecokde rhannen die door ziekte aan
het einde van hun leven zijn gekomen. Ze hebben beiden verlangens en die
gaan ze nog voor hun sterven realiseren. Uiteindelijk sterft één van de
mannen en de ander leeft nog langer door, alleen op een veel meer
vervullende wijze dan voorheen.

Wat is jouw bucketlist? Welke dingen wil jij nog realiseren voor je sterft?

Meestal laten we ons weerhouden door een overtuiging dat je je dromen niet
waard bent of niet kunt realiseren, of uit angst voor afwijzing. Dat is
natuurlijk jammer. De enige die jou nu afwijst ben jezelf, want in dit geval,
als jij zo bent, dat sta je jezelf heel weinig toe en leef je niet je passie en je
dromen.

Durf nu eens gewoon gek te doen en ga voor je verlangens. Als je nog eens
vanuit je kind-zijn wilt schommelen, ga dan schommelen of spring op die
trampoline. Kan jou het schelen wat een ander denkt.

Wil je nog eens een ver land bezoeken, doe het gewoon. Neem als eerste
stap die beslissing, dan komen daarna de antwoorden vanzelf wel. Wil je
echt nog eens dat boek schrijven, begin er vandaag nog mee en verras jezelf.

Oefening:

1 Begin eens een lijst te maken met de dingen die je nog wilt doen in
je leven.

Maak er dan een volgorde in.

Wat is de eerste stap van jouw eerste verlangen?

1 Kom in actie, zet de eerste stap en ga ervoor!

= =

Meer leren over het manifesteren van je dromen?

In mijn toretwak &ro eikn 6het Nubd daag i
W te othwaken uit de ?!!usies van de mind en het 'Ieven te
in het NU mamffe_steren waarJ!J vzfm droomt. 1k da:?g J(-'.‘ uitom
wnowdeennaaroenioed  VOOT'DIJ t€ gaan aan je eigen grenzen en je eigen
beperkende overtuigingen en stappen te zetten naar meer
vrijheid en genieten. Daarvoor ben je hier op aarde

%MW gekomen.
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13. Lach zoveel als je kunt. Gef jezelf daar toestemming voor

Lachen is gezond zeggen ze wel eens en het is nog waar ook. Als je lacht,

scheid je endorfine af, dat een antioxidant is. Je laat hierdoor stress los en je

komt meer in je ontspanning. Ook worden het cortisol- en adrenalineniveau
verlaagd, wat ook een direct helend effect
heeft op je lichaam.

Soms is er niet zoveel te lachen in je leven;
kj k dan bewust eens
heb ik op de website van spirit-coaching.nl
ook de lachpagina gemaakt: https://spirit-
coaching.nl/de-lachvideos/

Let op: ellende heeft een sterke
aantrekkingskracht en het is in het algemeen
veel gemakkelijker om in de ellende te blijven
zitten dan te gaan lachen.

Het pijnlichaam, zoals Eckhart Tolle dat benoemt, vraagt aandacht. Maar
joepie, joepie, joepie, we zijn niet ons pijnlichaam en we kunnen kiezen
waar we heen gaan met onze aandacht.

Dus lach en geniet van het leven, het is niet meer dan een keuze!
Oefening:

Zoek redenen om te lachen en wil ze ook vinden. Dat zal je leven
veranderen.
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14. Geniet van de natuur

De natuur is een helende factor. Soms kun je jezelf zo kwijt zijn of zo leeg
voelen. Dan heb je even het gevoel dat er geen energie meer in je zit en voel
je je even niet helemaal blij. Ga naar buiten. De natuur laadt je op.

Ik weet nog goed hoe diepbedroefd ik me na mijn scheiding in het jaar 2000
voelde. 1k had het gevoel dat ik alles kwijt was en dat was op dat moment
ook zo. Mijn lieve man had de benen genomen, mijn grootvader (mijn steun
en toeverlaat) was gestorven en het was koud en kil in mij. Diep bedroefd
voelde ik mij.

Ik zie mij nog lopen in een bos,

de sneeuw lag op de takken en

de schoonheid van die sneeuw

raakte mijn hart. Tranen

stroomden over mijn wangen

terwijl ik dacht: éDit ku
mi j nooi tHetwaf ne men 6.

helend voor mijn hart dat zoveel

pijn had. Heb je energie nodig,

ga dan naar buiten.

Door allerlei concepten zien wij de natuur vaak niet echt. We zien een boom
en we denken gelijk, boom, waardoor we minder de boom zelf zien. Ons
denken zit er dan bovenop.

Ooit liep ik op Tenerife door het bos met een waterval en het was alsof de
schellen van mijn ogen waren gevallen.

De ongelofelijke schoonheid kwam zo binnen denderen dat ik mij dat nu nog
kan herinneren. Er waren geen filters meer.

Uitnodiging:

1 Ga eens naar buiten en snuif de lucht op en kijk eens om je heen.

1 Kijk alsof je nooit eerder hebt kunnen kijken en zie eens hoe
ontroerend mooi de natuur is.

9 Voel hoe je aura zich letterlijk vult met de natuur. Hoe blij je
celletjes daar mee zijn. Het vult je en geeft je nieuwe energie. Je
komt thuis bij jezelf.
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15. Als iemand je ooit gekwetst heeft, vergeef!

Dansen alsof niemand je kan zien. Zingen alsof niemand je kan horen.
Beminnen alsof niemand je ooit gekwetst hee

Voor de volledige tekst kun je hier kijken.

ledereen is wel eens gekwetst. Het goede nieuws is dat iedereen ook heeft
gekwetst. Velen van ons hebben dat niet opzettelijk gedaan en soms heel
soms, ook wel.

Als iemand mij in het verleden echt pijn had gedaan, dan voelde het best wel
lekker om ook iets pijnlijks terug te doen. Daarmee handelde ik vanuit mijn
pijn en daar loste ik de pijn niet mee op. Integendeel, vaak voelde ik mij
achteraf nog schuldig ook, wat het alleen maar nog erger maakte.

De oplossing is natuurlijk vergeving en loslaten. Ik weet het, sommige
dingen zijn niet te vergeven. Maar ja, dan hebben we een dilemma. Want jij
bent degene die rondloopt met die oude pijn. Jij bent degene die er last van
heeft. Jij bent degene die het ook los kan laten. 1k hoor in sommige hoofden

het gepruttel al . O6éHdnijkzalniateerdbmsenr en, zij zal
voordat het zover is.6 Indien jij je hierir
stellen.
Vragen :

1 Werkt deze houding?

9 Geeft je dat de genoegdoening en neem je daarmee de pijn weg?
9 Hoe lang ben je er al mee bezig?

1 Hoelang wil je hier nog mee doorgaan???

Deze vragen zijn natuurlijk voor diegenen die nog op deze manier in het
leven staan. Het kan zijn dat je al lang bewust met gevoelens, emoties en
vergeving omgaat. Dan kan je relaxed doorlezen.

Maar voor diegene die nog niet zover
zijn is dit niet leuk om te lezené Als
ik jou was zou ik ook vasthouden aan
di e o0 ud eanetdlle \erieéerdde
eraan kleven en de computer het raam
uitgooien of minstens dit boek snel
wegklikken of dichtslaan. Ik zou dat
tenminste doen als ik niet gelukkig wil
zijn en aan mijn identiteit van
slachtoffer wil blijven vasthouden. Grappig genoeg houd je tegelijkertijd ook
aan de identiteit van dader vast, want de ene kant van de medaille kan niet
zonder de andere kant. In beide gevallen blijf je een gevangene van het
verleden en ervaar je niet het geluk, waar je eigenlijk naar verlangt.

Maar bestaat er ook een andere weg? Is het mogelijk om werkelijk ernstige
zaken te vergeven?
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Jawel, ik spreek uit ervaring. Je kunt het ook in mijn boek lezen6 Op  we g
naar Ve endnimijnchieuwgedoek6 Ont waken. i n het

 MarAT™A Revirs

inhetNU Upvﬁ‘m%

Van Overleven naar Overvioed

Ry

Het gaat erom verantwoordelijkheid te nemen voor alles wat je hebt
meegemaakt, zelfs als jij het slachtoffer was. Het gaat erom om de strijd
(want dat is het) los te willen laten en voor vergeving te kiezen. Luister niet
naar het ego dat maar door wil vechten. Vergeven is niets anders dan dat jij
kiest voor innerlijke vrede. Vrede met hoe het is gegaan en vrede met hoe
het nu is. Ik gun jou alle vrede!

16. HET TOETJE: het losweken van het ego

Nu kun je al deze mooie tips gelezen hebben en toepassen, en toch af en toe
heel erg in het denken vast komen te zitten.

Ik ken het zelf, met name vanuit mijn verleden, maar al te goed. Dan voelt
het alsof er een terrorist in je hoofd zit die je bombardeert met negatieve
gedachten, die weer een heel scala aan vervelende emoties oproepen.

Al met al, vet balen dus. Als toetje heb ik voor die momenten nog een aantal
tips om je los te kunnen weken uit de grip van het ego. Kijk welke bij je
passen ené . pas ze toe! Lees maar lekker verder.

Op jouw innerlijke vrijheid,

Mahatma

28

NUOb


https://shop.spirit-coaching.nl/product/op-weg-naar-verbinding-door-mahatma-revier/
https://shop.spirit-coaching.nl/product/op-weg-naar-verbinding-door-mahatma-revier/
https://spirit-coaching.nl/boekpresentatie-ontwaken-in-het-nu/

1. Loslaten

Je kunt elk moment kiezen om een bepaalde gedachte of emaotie los te laten.
Het is slechts een beslissing en jij bent
diegene die bepaalt, niet je denken.
Dus kies eens heel bewust om een pen
te laten wvallen.

Pats boem, daar ligt hij dan op de
grond. Nee, echt even doen hoor,
anders kun je het niet zelf ervaren.
Goed zo, nu ligt hij er echt. Vraag je
nu eens af waardoor die pen gevallen
is. Niet omdat ik dat schreef, dat kan
ik je wel vertellen. Ik heb wel eens geschreven: 6 geef mi j

tot nu toe heeft niemand dat nog gedaan, dus dat kan het niet zijn. Wat is het
dan wel?

Juist ja, het gaat om een heel bewuste keuze. De keuze om simpelweg iets
los te laten. Pak die pen nu nog eens een keer en doe het dan eens heel
bewust. Jij geeft het bevel om los te laten en het wordt uitgevoerd door je
bovenkamer. Jawel, we zijn baas over onszelf. Je kunt het dus gewoon tegen
jezelf zeggen:|l o0s&. | Waes daarana
Bij taaie overtuigingen of gevoelens moet je het misschien een aantal keren
doen voordat je een verschil bemerkt.

Het enige criterium om iets vast te houden of los te laten is dat je kijkt of je
er blij van wordt. Ben ik blij met het gevoel dat ik nu heb? Nee, absoluut
ni eté | osl at en du sekuniGezelfwnazer.e n s

Dit is de Sedona Methode, één van de snelste transformerende methodes die
er bestaan. Als therapeut of coach is deze methode onmisbaar in jouw

een

me e

verrast

toolbox. Je kunt eventueel hetboek6 De Sedona Met hode, weg

innerlijke vrijheid' bestellen. Dit geeft allerlei handvaten.
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2. Het Verwelkomen

We vechten vaak met wat er is. Onbewust denken we dat als we maar hard
genoeg vechten, het probleem zich dan oplost. Helaasé  d veerkt niet zo.
Als het wel zou werken zouden we heel wat minder problemen hebben,
want wij mensen zijn kampioenen in het verzetten en innerlijk vechten
tegen. Helaas hou je door het verzet en de weerstand juist het probleem in
stand. Door de weerstand geef je het probleem als het ware extra energie,
waardoor het zich niet als vanzelf kan oplossen.

What to do? Het is eenvoudig, de oplossing ligt in het omkeren. Ik zie je
wenkbrauwen al omhoog gaan terwijl je dit leest. Ja, in plaats van vechten
tegen, gaan we dat, wat we eigenlijk niet willen, verwelkomen. Nu zul je
misschien zelfs wat kromme tenen krijgen als je dit leest en jezelf afvragen
hoe je in hemelsnaam toch dat en dat en dat kunt verwelkomen. Dit kun je

toch niet toestaan?!
i\>‘ W 'CS

WELKOM

Tja, als de oplossing van het probleem nu juist ligt in het verwelkomen, wat
wil jij dan? Kies je dan toch om door te gaan met vechten tegen, terwijl dat
niet werkt? Wil je een oplossing of wil je vechten???

Juist ja, verwelkomen dus. Het gaat om het verwelkomen van alle gevoelens
en gedachten die je hebt over een bepaalde situatie. Als je jezelf alle
gevoelens en gedachten die er in jou leven toestaat, geeft dat ruimte en hoe
gek het ook klinkt, ze lossen op. Je bent niet je gevoel en ook niet je
gedachten. Jij bent diegene die alles kan verwelkomen. Identificeer jezelf
daarmee en zeg JA!

Dit verwelkomen is ook een onderdeel van de Sedona Methode en ik heb al
met honderden mensen met deze methode gewerkt. Lief mens, dit werkt!

Dus:

Ja, ik mag boos zijn, pssst, de boosheid lost op.

Ja, ik mag verdrietig zijn, pssst het verdriet lost op.

Jij bent de boosheid niet, en jij bent die gedachte niet; dat is slechts wat er in
jou verschijnt.
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3. Tellen

Als er bepaalde negatieve gedachten of gevoelens omhoog komen die bijna
constant aanwezig lijken te zijn, dan is het belangrijk dat je daar wat ruimte
in krijgt. Soms voelt dat letterlijk alsof er een innerlijk bombardement
gaande is. Dan is er een deel van je hersenen geactiveerd dat gekoppeld is
aan oude pijnlijke ervaringen. Ergens zit daar een stuk projectie naar het
verleden toe en onbewust denk je dat die oude ervaring zich in het heden,
dus nu, afspeelt. Het systeem slaat even op hol. Dat denk je niet bewust
hoor, je denken weet wel dat het nu anders is. We worden echter helaas niet
zozeer door ons denken geleefd als wel door ons onderbewustzijn. En dat
onderbewustzijn is een beetje blind.

Angsten of overtuigingen kunnen daardoor sterk naar boven komen. Je
omgeving kan dan verbaasd naar je kijken en zich afvragen waar jij in

geval heb je ruimte nodig om te gaan zien dat het signalen van je hersenen
zijn waar je last van hebt en dat de situatie van nu niets met het verleden te
maken heeft. Misschien zijn er overeenkomsten of ben je getriggerd, dat kan
zijn, maar dan nog. Het verleden is het verleden en dat is voorbij.

Je kunt ruimte krijgen door de negatieve gedachten te gaan herkennen en ze
te tellen. Dan moet je je dus wel eerst bewust worden van die negatieve
overtuiging. Als je er niet bewust van bent kun je niets doen. Dus

bi j v oo Ahbilkbenlnidt goed@enoeg', dat is nummer één. Ik zag hem
en ik herkende hem.

Nogmaals, we zijn niet onze gedachten, dus we kunnen er naar kijken en ze

herkennen. Nugaanwez e t el | en. Drjada&ar hehjenogt en | at er
z 0 6 n g @ldnaethitzeker, ik ben niet goed genoeg', dat is nummer

twee. Hoe meer je ze gaat herkennen en tellen, des te meer je gaat zien dat

Jij dat niet bent, maar dat dat je geconditioneerde denken is. Het denken is

niets anders dan een soort oude computer, zonder updates. Door dat te gaan

zien krijg je ruimte.

Ik kan mij nog goed herinneren hoe ik ooit een aanval kreeg van mijn mind,
met aldoor dezelfde boodschap: de man waar ik verliefd op was, zou mij
verlaten want ik was niet goed genoeg voor een leuke man. Tja, hoe
verzinnen we het he?! Dat was mijn story vanuit mijn jeugd met veel
afkeuring. In een half uur had ik wel 22 keer ongeveer dezelfde boodschap,
met alle angst die het met zich meebracht. Na dat half uur, waarin ik heftig
bezig was met het tellen, werd het eindelijk rustig. De man is niet gebleven,
ik had weer een afwijzing gerealiseerd vanuit die onderbewuste overtuiging.
Dat was echter wel de laatste keer dat een man mij afwees. Na die keer krijg
ik alleen nog maar goedkeuring van mannen en heb ik een vicieuze cirkel
doorbroken. Het is dus mogelijk om oude conditioneringen te doorbreken,
hoe taai ze ook lijken J
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4, Afstand nemen

Je kunt letterlijk afstand nemen van
jezelf, door als het ware naar jezelf te
kijken. Dan zie je misschien je
persoonlijkheid die zo ongelofelijk
haar of zijn best doet om ergens te
komen. Of de persoonlijkheid die zo
verdrietig is. Je gaat meer naar het
waarnemen in plaats van dat je je identificeert met dat persoontje met al die
gevoelens en emoties. We denken dus vaak dat we boos zijn of dat we zus of
zo zijn. Dat zijn gedachten en gevoelens, maar het is echt niet wie je bent
hoor. Welnee, jij bent toch veel meer dan dat!

Ben jij het ego dat zo haar of zijn best doet of ben jij diegene die ernaar kan
Kijken? Het eindeloze bewustzijn dat er altijd is. De liefde zelf.

Laat ik maar voor mijzelf spreken. Ik kan heel goed naar mijzelf kijken
vanuit die liefde, dat bewustzijn dat ik ben.

Ik weet dat ieder mens dat bewustzijn ergens heeft, bewust of onbewust en
ik weet ook dat in essentie ieder mens de oneindige liefde zelf is. Nee, we
zijn er niet allemaal en ook niet altijd mee in contact, maar dat spul ligt in
onze cellen opgeslagen en het is wie we zijn!

Sluit je ogen maar eens en kijk dan in gedachten naar jezelf. Je kunt jezelf
gewoon zien terwijl je ogen gesloten zijn. Diegene die dat ziet, dat is wie jij
in essentie bent. Vanuit die essentie kun je dus afstand nemen van de
problemen die je dacht te hebben, waardoor de zwaarte kan oplossen. Laat
de gevoelens en gedachten er helemaal zijn, zonder identificatie. Als je
vanuit het bewustzijn alles verwelkomt, dan transformeer je dat op
celniveau. Je leven verandert van binnenuit!

Veel succes met het kijken naar jezelf zonder de identificatie!
Dusé

Je bent niet je gevoel, niet je gedachten en zelfs niet je lichaam.
Dat eindeloze liefdevolle bewustzijn € dat is wat wij zijn.

Herhaal dat zo vaak als je kunt, met name als je ergens in vast zit.
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5. Stop met denken

Deze tip is voor de gevorderden onder ons.
Omdat we niet ons denken en onze
gedachten zijn, kunnen we ook opdrachten
geven aan onszelf. Als je iets heel stevig
zegt tegen jezelf zonder enige twijfel, dan
zal je onderbewustzijn dat aannemen en
daar naar handelen.

Als je last hebt van veel gedachten, kun je

w""N'NG je hoofd en daarmee ook in je emoties.

|l k weet nog goed hoe ik 15 jaar
Thaise bakfiets en werd ergens naar toe gefietst. Je denkt misschien dat ik
lekker aan het genieten was, maar niets was minder waar. Ik zat vreselijk te
balen. Te balen om niets. Op zich was dat niet zo erg, maar het trieste was
dat ik wel erg vaak baalde en daar baalde ik ook weer van.

Al met al zat ik niet zo lekker in mijn vel. Ik had in die tijd nog last van veel
angsten en was niet happy met mijzelf. In die bakfiets had ik opeens z6
genoeg van dat gebaal, dat ik heel duidelijk en streng tegen mijzelf zei: Nu
stoppen hiermee! Nu stoppen!

Ik vocht dus niet met mijn gevoel en ik ging er niet in mee. Ik zei
simpelweg: STOP! Je kunt je niet voorstellen hoe verbaasd ik keek toen ik
merkte dat het werkte. Na 2 minuten voelde ik mij kiplekker en was ik
helemaal blij.

Je gaat dus niet meer mee met je drama, emoties of andere verhalen, maar je

tegen jezelf zeggen:

TOSTOP denkendéd, dan kan het opeens

gel eden

zegt simpel weg: O6STOP! 6 tegen jezelf. Di

kan ook streng klinken of heel krachtig of boos. Zet er echter geen boosheid
bij.

Je geeft een bevel en je neemt geen genoegen met iets anders en miracles
happen!
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6. Het NU

Een klein kind dat valt en moet huilen denkt niet
aan wat er zou kunnen gebeuren nu het gevallen
is. Het rent naar zijn moeder en wil een Kkusje.

Het kind leeft volledig in het moment zelf en

denkt niet welke gevolgen dat zal hebben en hoe

het morgen zal gaan. Wij volwassenen maken

daar soms een potje van. Wij vallen en gaan

gelijk terug naar het verleden, toen we ook

gevallen waren en wat er toen gebeurde. Of we vliegen naar de toekomst en

verzinnen daar all emaal doemscenariods. Dat
verleden is toch echt voorbij hoor, al zegt je mind wat anders en tja, wat

zullenwe zeggeno v er d e ttja diekserdis hog niet.

Al met al maken we er een verhaal van dat vaak nergens op slaat. Dat
verhaal roept dan weer allerlei emoties en angsten op en voor we het ons
realiseren zijn we verstrikt in een drama.

Heb je ook wel eens meegemaakt dat je allerlei plannen had gemaakt en het
zal z6 lopen en z6 gaan en dat het toen heel anders liep? Ik zou ooit mijn
leven lang samen blijven met mijn toenmalige echtgenoot. Dat dacht ik, daar
geloofde ik in, nee ik wist het zelfs zeker. Het liep anders! Gelukkig maar,
want anders had ik niet het werk gedaan dat ik nu doe, wat mijn diepste
verlangen en missie is, en ik zou dit e-book ook niet geschreven hebben.

We kunnen dus gedachten hebben over de toekomst, angsten of hoopvolle
verwachtingen en beide slaan nergens op. We leven nu en dat NU verandert
ieder moment weer.

Laat al je gedachten over de toekomst maar even los en kom nu eens met al
je bewustzijn in het Hier en Nu. Ga voelen dat je op een stoel zit. Word je
bewust dat je dit leest en word je bewust van al je gewaarwordingen. Zie dat
er op dit moment, Hier en Nu niets aan de hand is. Al ben je ziek of kamp je
met een gebrek aan geld, dan nog zijn het alleen maar onze gedachten over
de bepaalde situatie die maken dat het pijnlijk is. Dus kijk wat er werkelijk
is. Is er pijn, dan is er pijn, vecht er niet mee en je zult merken dat de pijn
minder wordt. Is er een tekort aan geld, kijk wat je ermee doet in jouw hoofd
en welke scenario's jij creéert. Dat is allemaal illusie. In het Hier en Nu is er
niets aan de hand. Je ademt, je zit op een stoel of ligt in bed. Dus ga totaal
met heel je bewustzijn in het moment zelf en laat de gedachten maar even
voor wat ze zijn. Juist ja, dat zijn niets meer en niets minder dan gedachten.

Kijk naar jezelf en zeg Ja tegen wat er is en NU, wat is er NU? J
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7. Kijk hoe het er uitziet en blijf aanwezig

Als er een bepaalde emotie is, ga dan eens met je aandacht naar binnen. Je
sluit je ogen, je ademt en gaat met je aandacht naar de plek waar je de
emotie voelt in je lichaam. Meestal willen we dat niet voelen en blijf je
daardoor juist vastzitten. Dat werkt niet, dus we doen weer het omgekeerde,
hoe paradoxaal dat ook klinkt. We gaan juist naar de emotie toe. Voel nu
eens helemaal hoe het van binnenuit voelt en Kijk eens welke kleur het heeft
of welk beeld je krijgt. Misschien is het rood of paars, of zie je een ravijn.
Door er alleen al bij te blijven met heel je bewustzijn zul je merken dat het
constant verandert.

Al lijken voorwerpen heel
solide, niets is solide. Ook een
tafel of een berg hebben een
trilling en zijn niet statisch.
Die trilling zien we echter in
het algemeen niet. Zou je
echter een microscoop pakken
en dieper in de materie gaan,

™ dan zie je alleen maar een
trilling. Nog dieper komen de wetenschappers uit bij het grote niets. Dus in
essentie zijn wij en de wereld om ons heen niets. Ons ego wil hier niets van
horen, maar het is de waarheid. Ik heb het zelf diverse keren ervaren tijdens
een meditatie of een sessie met de Sedona Methode of een Helende Reis. Ik
kom dan letterlijk uit bij dat niets, wat oh zo vredig en liefdevol is, de stilte
die oneindig is, onze essentie, het Niets.

Terug naar de emoties. Als jij nu naar binnen gaat en naar die emotie toe
gaat, kun je misschien voelen dat het minder wordt of dat de kleur of het
beeld verandert. Word en blijf heel nieuwsgierig en durf te voelen hoe het
puur fysiek in jou aanvoelt en kijk eens welke kleur of vorm het heeft. Ga
dan met al je aandacht naar die kleur of vorm, voel hoe het voelt en blijf
kijken. Alleen al je liefdevolle aandacht vanuit bewustzijn doet het
veranderen.
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8. Lach om jezelf

Lach om jezelf, om alle je rare fratsen en al je neigingen. Dat wat jij bent
heeft geen enkel probleem en kijkt vanuit de liefde en de stilte in alle rust
toe. Dat wat jij bent is die oneindige liefde.

Heel simpel gezegd, neem jezelf niet zo serieus. Au, dat doet het ego pijn.
Het ego wil bloedserieus genomen worden. Alles wat je ooit hebt bereikt en
nog moet bereiken is heel belangrijk! Enlatenwe ni et onze
doemscenariob s v er get en . eBnrgrgkerzd hgbtrechtryaijy
hoor, als je jezelf zo serieus neemt, want het leven is z6oo zwaar! Wel nee,
het leven is helemaal niet zwaar. Het is net zo zwaar als jij het maakt! Kijk
eens hier naar deze pagina en Kijk en lach met name naar de video met
Brigitte Kaandorp. Daarna: Lach om jezelf! Dan wordt het vanzelf ook
lichter.
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https://www.youtube.com/watch?v=JLNvBvJ-F00
https://www.youtube.com/watch?v=JLNvBvJ-F00

9. Relativeer

Kijk eens terug naar wat je ooit in het verleden als een groot probleem hebt
ervaren. VVolgens mij heb jij dat toen overleefd, anders zou je dit nu niet
lezen. Wonderlijk hoe alles zich toch altijd weer oplost.

Zoals ik bij tip 7 al schreef, niets is statisch, alles heeft een trilling en
verandert voortdurend. Dus ook dat wat je nu als een groot probleem ziet, zal
voortdurend veranderen. Ik weet dat het soms kan lijken of het altijd zo blijft
en sommige dingen hebben simpelweg ook hun tijd nodig. Toch is er in
essentie wel degelijk een constante verandering, alleen zien we dat niet
altijd. Onze mind is daar niet mee bezig.

De grote veranderingen die eensklaps gekomen zijn, zijn dan ook
ondergronds al bezig geweest om hun zaadjes te zaaien. Niets gebeurt
zomaar!

Kijk nu eens bewust 20 jaar verder in de toekomst en kijk dan eens hoe
groot datgene is, wat je nu nog als een 'groot' probleem ziet. Oftewel
relativeer ...en weet dat er altijd weer een oplossing komt. Alles gaat voorbij.

10. Het allerlaatste toetje

Lief mens, dit zijn mijn tips voor geluk. Op de volgende pagina heb ik deze
tips nog in een korte lijst geplaatst.

Print deze uit, lamineer hem en hang de lijst ergens op waar je deze
regelmatig kunt lezen. Daarmee zullen ze meer en meer je bewustzijn binnen
komen. Hierdoor kun je nog meer in contact komen met jouw potentie en
missie.

Wil je iemand anders ook blij maken met deze tips, laat die ander zich dan
ook aanmelden voor de nieuwsbrief van de website: https://spirit-
coaching.nl/nieuwsbrief/

Ze zullen niet alleen blij zijn met dit e-book, maar zeker ook met de website
zelf, want daar staan nog veel meer tips op voor geluk en inspiratie.

Leef je hoogste dromen en zeg JA tegen het leven. Het is z6 de moeite
waard!

In liefde,
Mahatma
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De Tips voor Geluk!

Zeg OJAOG tegen jezelf, hoe |
. Neem verantvoordelijkheid voor je leven.
. Richt je aandacht op dat wat goed is en wees dankbaar.
. Kijk regelmatig in de spiegel, zie je schoonheid!
. Beloon jezelf als je iets hebt bereikt.
. Geef je partner of kind of collega eens een compliment.
. Ruim je huis op!
. Wees trouw aan jezelf. Spreek jouw waarheid.
. Zeg wat je nog tegen iemand te zeggen hebt!
10.Wil niet altijd gelijk hebben.
11.Mijd mensen waar je je niet prettig bij voelt.
12Wat i s jowswo&BLEnkeaevtellike stap mag
13.Lach zoveel als je kunt.

14.Geniet van de natuur. Als je verdrietig bent: ga naar
buiten!

15.Als iemand je ooit gekwetst heeft, vergeef!

16.Als laatste: lees deze tips regelmatig over, handel ernaar
enlet op kleine veranderingen in jezelf en in je leven.

Mahatma Revier
spirit-coaching.nl




