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Welkom. Mi jn  naam is Anja.  

O ok nu b l i j f t  inner l i jke r ust de

belangr i jkste basis om gelukkig te

zi jn  met mi jn  lev en en mezel f .  

Tw intig jaar  geleden leer de ik  de

kr acht v an inner l i jke r ust kennen.

Toen maakte het een ander  mens

v an me. Het h ielp  me openbloeien

v an een onzeker e t iener  met een

sociale fobie,  naar  een zel fzeker e

v r ouw  die v o lop in  haar  kr acht

staat.  

Het zor gt er v oor  dat ik  in

ev enw icht b l i j f ,  dat ik  100% kan

genieten v an mi jn  dag,  hoe dr uk

die soms ook is.

O p de komende pagina´s geef  ik  je telkens een gouden t ip ,  en daar na enkele v r agen. Die zor gen

er v oor  dat je er  op een d ieper  n iv eau b i j  st i lstaat,  w aar door  je de kr acht er v an nog ster ker

kunt er v ar en.

Ik  w ens je v eel  leesplezier ,  en heel  v eel  inner l i jke r ust!

Elke t ip  selecteer de ik  om een b i jzonder e r eden. Ik  ben b l i j  dat ik  ze met jou mag delen.

In  d i t  e- book deel  ik  mi jn  v i j f  gouden t ips v oor  inner l i jke r ust.  V i j f  t ips d ie er  v oor  zor gen dat

ik  r ust b l i j f  er v ar en,  ook in  de dr ukte v an elke dag.    

L iefs,  

Ps.  Benieuw d naar  mi jn  v er haal?  O p p.   v er tel  ik  je er  meer  ov er .16
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Pr obeer  het maar :  slu i t  ev en je ogen. Stel  je v oor  dat

je hoofd een b lauw e hemel  is.  Telkens een gedachte

opkomt,  stel  je je d ie v oor  als een w olk  d ie v oor bi j

gl i jdt.

Je gaat er  dus n iet 'in  mee',  maar  je obser v eer t ze als

iets buiten jezel f .

Je zul t  zien dat je hoofd op sommige momenten helder  is,  zonder  har dnekkige gedachten.

Ander e ker en is d ie v o l  gr i jze w olken,  op elkaar  gepakt,  zonder  ook maar  een str eepje b lauw .

Daar tussen zi jn  al ler lei  gr adaties,  combinaties v an b lauw e lucht en w itgr i jze w olken. Snel

v oor bl i jv l iegende of  langzaam schuifelende w olken,  l ichte f r agiele w o lk jes o f  kr achtige

stor mw olken,  w o lken met daar tussen een beetje b lauw  of  hemels b lauw  met h ier  en daar  een

toef je w it .

Zo  obser v eer  je ze ook:  v an op een afstandje,  zoals

je naar  de echte w olken k i jkt .  "Ah daar  is er  w eer

een. Amai  nu zi jn  er  ev en v eel .  En nu is het w eer

heer l i jk  r ustig."

Ken je het gev oel  dat je hoofd zo  v o l  is dat d ie l i jkt  te ontplo f fen?  O f  dat je er  ´s nachts w akker

v an l igt?  

Dé tr uc om daar  mee om te gaan,  is om al  d ie gedachten v an op een afstandje te beki jken.  Alsof

al  je gedachten w olk jes zi jn  d ie v oor bi jgl i jden.

Gouden tip 1: je gedachten als wolkjes

Hoe jouw  inner l i jke lucht op d i t  moment ook is,  één d ing is zeker :  de w olken zul len w eer

v er dw i jnen.

Komt er  w eer  een w olk?  K i jk  v an op een mentaal  afstandje hoe d ie d ichter bi j  komt,  en ook w eer

v oor bi j  v l iegt.  Is je inner l i jke lucht ev en hemelsblauw ? Geniet er v an! Heer l i jk  toch,  zo 'n  hoofd

v o l  r ust : - )
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Sta ev en st i l  b i j…

1.  Hoe w as het v oor  je om deze oefening te doen? Wat br acht ze je?

2.  O p w elke momenten in  je dag zou je deze oefening gr aag inplannen?

“Wat een f i jne oefening!  O p enkele seconden t i jd  v oelde ik  meer  openheid in  mi jn

hoofd.  Bov endien denk ik  er  nu v aak aan,  telkens ik  een b lauw e hemel  o f  enkele

schapenw olk jes zie.  Dan v oel  ik  ook in  mezel f  w eer  d ie openheid ter ugkomen.”

"Peace. It does not mean to be in

a place where there is no noise,

trouble or hard work. It means to

be in the midst of those things

and still be calm in your heart."

— Unknown

Amy  De Muy nck

* Deze selecteer de ik  omdat:  

telkens w e de b lauw e,  w o lkenv r i je hemel  zien,  w or den w e er  aan her inner d dat d ie ook in  ons

hoofd aanw ezig is.  Een spontane r eminder …
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Je lu ister t l iefdev o l .  Je tr oost haar .  Je v er tel t  dat ieder een w el  eens fouten maakt.  Dat dat nog

niet betekent dat ze ontslagen zal  w or den. Je geeft haar  goede r aad. Je geeft haar  een knuffel .

Stel  je v oor :  een goede v r iendin belt  je onv er w acht op.  Ze v r aagt o f  ze langs mag komen, w ant

ze zi t  helemaal  in  de knoop en w eet het al lemaal  n iet meer .  Ze staat v oor  je deur .  Je laat haar

binnen en schenkt haar  een glas w i jn  in .  Ju l l ie zi tten in  de zetel .  Je mer kt dat ze met iets

w or stel t .  Ze aar zel t ,  en v er tel t  dan haar  v er haal :  ze maakte een gr ote fout op het w er k,  en is

bang dat ze ontslagen zal  w or den.

O f  misschien heb je een v ar iant h ier op. In

elk  gev al  ben ik  er  zeker  v an dat l iefdev o l

lu ister en en openheid deel  u i tmaken v an

jouw  r eactie op d ie v r iendin.

Een deel  v an onze inner l i jke onr ust komt door  de gedachten d ie w e ov er  onszel f  hebben. Bi j

v elen zi jn  d ie har d.  We leggen de lat v oor  onszel f  hoog,  en zi jn  har d v oor  onszel f  w anneer  w e

die n iet halen.  

Tegen onszel f  zeggen "dat w e nu eindel i jk  eens moeten stoppen met d ie oor delende gedachten"

w er kt n iet zomaar .  Deze oefening daar entegen is heel  simpel ,  en w er kt super  goed.

Stel  je nu iets ander s v oor :  j i j  zi t  helemaal

in  de knoop. Je w eet het al lemaal  n iet meer .

Stel  dat je jezel f  een glas w i jn  inschenkt en

in de zetel  gaat zi tten.  Je hoofd staat op

ontplo f fen,  en in  je gedachten is maar

plaats v oor  één d ing:  je maakte een gr ote

fout op het w er k,  en je bent bang ontslagen

te w or den.

Gouden tip 2: praat tegen jezelf als tegen

een vriend(in).

Hoe r eageer  je op jezel f?  Hetzel fde als op

die v r iendin,  met lu ister en en openheid?

O f  v er oor deel  je jezel f?  V ind je je echt

zoooo stom? V ind je dat dat echt ty pisch is

v oor  jou?  V ind je dat je het had MO ETEN

w eten,  het ander s had MO ETEN doen,  d ie

fout n iet had MO GEN maken? 
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Dat is w at v elen doen: v oor  onze v r ienden hebben w e een lu ister end oor ,  een har t v o l  l iefde en

een heleboel  w i jze r aad.  V oor  onszel f  hebben w e oor delen.  Tegen d ie v r iendin zouden w e noo it

zeggen "je bent n iets w aar d w ant je maakte zo 'n  domme fout.  Al le ander en zi jn  beter  dan jou.

Zi j  kunnen het WEL." Tegen onszel f  zeggen w e dat soms w el . . .

Stel  je nu eens v oor  dat je tegen jezel f  hetzel fde zou zeggen als tegen d ie v r iendin.  Stel  dat je

naar  jezel f  zou lu ister en met een har t v o l  l iefde en empathie.  Stel  dat je tegen jezel f  zou zeggen

"Ja,  dat is een v er v elende si tuatie.  Ik  snap dat je er  mee zi t .  Maar  ieder een kan een fout maken.

Al les komt goed. Ik  zie je gr aag,  en ik  v er tr ouw  op je."

Als je dat n iet enkel  tegen d ie v r iendin zou zeggen,  maar  ook tegen jezel f . . .  Hoe zou dat zi jn?

* Deze selecteer de ik  omdat:  

ze je helpt hoge eisen en oor delende gedachten ov er  jezel f  los te laten.

Pr obeer  dat eens.  Telkens je mer kt hoe oor delend je tegen jezel f  pr aat,  stel  je je v oor  dat d ie

goede v r iendin b i j  je in  de zetel  zi t  en dat ZIJ  het is d ie dat v er haal  v er tel t .  Hoe zou je dan

r eager en? Pas d ie r eactie toe op jezel f .  Dat is w at je op dat moment nodig hebt.

Maak deze sw itch naar  meer  zachtheid  telkens je mer kt dat je oor delend en har d tegen jezel f

pr aat.  In  het begin zul  je nog bew ust d ie knop moeten omdr aaien,  maar  je zal  mer ken dat je na

een t i jd je als v anzel f  met meer  zachtheid  en begr ip  naar  jezel f  k i jkt .

Sta ev en st i l  b i j…

1.  Zi jn  er  lev ensdomeinen w aar v an je mer kt dat je har d bent v oor  jezel f?

2.  Hoe v oelde het om tegen jezel f  te pr aten als tegen d ie v r iendin?  Wat deed dat met je?    

3.  Wat leer de je h ier  u i t?

You were born to be real. Not to

be perfect. 

Ralph Marston
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Pr obeer  het eens:  slu i t  je ogen. Ga met je

aandacht naar  je gedachten.  Je w i l  de inner l i jke

r ust opzoeken en dus w i l  je gr aag dat het st i l ler

w or dt in  je hoofd.  Doe dat n iet door  je

gedachten w eg te duw en,  maar  door  je v oor  te

stel len dat er  NAAST d ie gedachten een p lekje is

in  je hoofd -  hoe k lein  ook -  dat gev uld  is met

inner l i jke r ust.  Het is een p lekje v o l  st i l te en v o l

l ichtheid .

Je laat de gedachten dus hun gang gaan,  maar  je

r icht je aandacht op het k leine beetje st i l te dat

er  O O K is in  je hoofd.  Eens je daar  contact mee

hebt,  stel  je je v oor  dat dat p lekje v an st i l te

gr oter  en gr oter  w or dt.  Misschien v ult  ze w el  je

hele hoofd.  O f  misschien ook n iet,  en b l i jv en er

al t i jd  w at gedachten actief .  Dat is n iet er g.  Bl i j f

gew oon je aandacht r ichten op d ie st i l te in  je

hoofd,  en laat d ie zo  gr oot mogel i jk  w or den. Je

zult  al  snel  mer ken hoev eel  r ust dat v er oor zaakt.

Sta ev en st i l  b i j…

1.  Hoe v oelde dat p lekje v an st i l te in  je hoofd?  Hoe v oelde het om er  contact mee te maken,  en

het te laten gr oeien?

2.  O p w elke momenten in  je dag w i l  je deze oefening inplannen?

Dat v er ander de toen ik  d i t  leer de:  het is n iet zinv o l  om je gedachten w eg te duw en,  maar  w el

om de r ust ERNAAST ui t  te nodigen.

Her ken je dat ook b i j  jezel f?  Je bent n iet al leen : - )

In  het begin deed ik  dat ook.  Ik  w ou die inner l i jke r ust zo  gr aag dat ik  er  kr ampachtig aan v ast

hield ,  en al le gedachten d ie toch opkw amen w ou v er bannen. 

O k,  dat is w at ov er dr ev en,  maar  je begr i jpt v ast w at ik  bedoel .

Soms hoor  ik  v an mensen dat het b i j  hen niet w er kt om inner l i jke r ust op te zoeken. V aak heeft

dat te maken met het fei t  dat ze hun gedachten WEGDUWEN. Ze zeggen als het w ar e “en nu w i l

ik  dat al le gedachten w eggaan en dat het st i l  w or dt in  mi jn  hoofd!” .  Wat natuur l i jk  n iet lukt,  en

w at v oor  f r ustr atie zor gt (en dus v oor  nog minder  inner l i jke r ust). . .

Gouden tip 3: Duw je gedachten niet weg
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Als je het contact met je

innerlijke stilte verliest, verlies

je het contact met jezelf.

Wanneer je het contact met

jezelf verliest, verlies je jezelf in

de wereld. 

— Eckhart Tolle

* Deze selecteer de ik  omdat:  

ik  d i t  v aak fout zie lopen…
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Na de cur sus:

 ✔ geniet je meer  v an al le moois om je heen

 ✔ v oel  je je gelukkiger

 ✔ v oel  je je meer  v er bonden met jezel f ,  de

mensen om je heen en de w er eld

 ✔ kun je het lev en w eer  ten v o l le lev en

 ✔ v oel  je minder  str ess,  minder  zor gen

 ✔ v oel  je je kr achtiger

 ✔ heb je meer  gr ip  op je lev en

 ✔ p ieker  je minder

 ✔ v oel  je je l ichter ,  r ustiger ,  v r i jer

 ✔ v oel  je je simpelw eg meer  jezel f…

Doe  me e r aan de  online  cursus Rust in je  hoofd. Spe ciaal ontwikke ld voor vrouwe n als jij,

me t e e n drukke  age nda e n e e n passie  voor he t le ve n.

Mer k je dat je het zo  n iet kan of  w i l  v o lhouden? Wi l  je meer  r ust er v ar en,  meer

uitb laasmomentjes,  meer  simpelw eg kunnen genieten?

Voe lt  he t a lsof je  vaak op me e rde re  plaatse n

te ge lijk moe t zijn? 

A lsof je  dat a lle e n kunt klaarspe le n door te

gaan, gaan, gaan, waardoor je  ze lf ampe r rust

krijgt?

V oelt  het alsof  je jongleer t met nét iets te v eel

zaken: w er k,  gezin ,  v r ienden,  fami l ie, . . .  ?  

Is het v aak een helse oefening om die d ingen in

ev enw icht te kr i jgen?  

O m ieder een de aandacht te gev en d ie d ie

v er dient?

Uniek aanbod voor vrouwen die (te)

veel balletjes in de lucht houden



V i j f  gouden t ips v oor  inner l i jke r ust

w w w .in- essentie.com

"Ik voelde me voortdurend alsof ik op 20

plaatsen tegelijk moest zijn. Ik was zo druk

bezig met anderen gelukkig maken: mijn

kinderen, mijn partner, mijn collega's. Ik

wist niet meer hoe ik simpelweg kon

genieten van het moment." 

— Ann, een krachtige vrouw die de roep naar rust niet langer negeerde.

Is d i t  ook jouw  v er haal?  

Ben je k laar  om die te her schr i jv en?  

K ies j i j  er  net als Ann v oor  om de r oep naar  r ust n iet langer  te neger en? 

Doe mee aan de onl ine cur sus 'Rust in  je hoofd ' en leef  het lev en w aar  je naar  v er langt.  

Ja, dat wil ik!

De cur sus omv at:  

✔ v ideo 's,  audio 's,  schr i j foefeningen en opdr achten.  Al lemaal  u i t  te v oer en op jouw  tempo.. .

✔ mindblow ing w i jsheden die je laten ontdekken w aar  jouw  str ess v andaan komt (w edden dat

het n iet is w at je v er w acht? )

✔ kor te,  pr aktische oefeningen d ie meteen r ust br engen.

✔ een unieke aanpak w aar door  j i j  stap v oor  stap jouw  eigen methode v oor  inner l i jke r ust

ontw ikkelt .  

✔ de begeleid ing d ie je nodig hebt om stappen v oor uit  te zetten,  to t je de r ust ber eikt w aar  je

zo  naar  v er langt!  

https://www.in-essentie.com/aanbod/rust-in-je-hoofd
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Pieker en zor gt v oor  een enor me onr ust in  ons hoofd.  Het v r aagt v eel  ener gie en helpt je n iet

v oor uit…  En toch zi jn  v elen onder  ons besmet met het p ieker v ir us.  Hoe je dat tegengaat?

O ntdek het h ier !

De d ingen w aar  je ov er  p ieker t,  kun je in  2 categor ieën opdelen:  dat w aar  je inv loed op hebt,

en dat w aar  je geen inv loed op hebt.

Als je je p ieker gedachten analy seer t,  zu l  je mer ken dat het v aak gaat ov er  zaken w aar  je op dat

moment geen inv loed op hebt,  bv .  het fei t  dat de tr ein  v er tr aging heeft en je nu misschien te

laat komt.  O f  het fei t  dat je dochter  in  een moei l i jke fase zi t  en je n iet w eet hoe dat

kampeer tr ip je zal  gaan. O f  iets ‘dom’ dat je tw ee w eken geleden zei  tegen d ie co l lega,  en je

maakt je zor gen w at d ie v an je zal  denken.

Gouden tip 4: focus op dat waar je invloed op

hebt

Stev en Cov ey  noemt d i t  de cir kels v an inv loed en betr okkenheid.

Als je er gens ov er  p ieker t,  kun je nagaan in  w elke cir kel  het zich bev indt.  Heb je er  ef fectief

inv loed op?  Dan zi t  het in  de cir kel  v an inv loed. Heb je er  geen inv loed op?  Dan zi t  het in  je

cir kel  v an betr okkenheid.
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Piekeren is net als schommelen.Piekeren is net als schommelen.

Je bent wel bezig, maar je komtJe bent wel bezig, maar je komt

niet van je plaats. niet van je plaats. 

— Dr. Phil

* Deze selecteer de ik  omdat:  

d i t  v oor  v elen een ey e opener  is.

Sta ev en st i l  b i j…

1.  Hoe v aak p ieker  je ov er  iets w at in  je cir kel  v an betr okkenheid v al t  (en w aar  je dus geen

inv loed op hebt)?  Hoe v oelt  het om dit  te besef fen,  en het v er v o lgens los te laten?

2.  En hoe v aak p ieker  je ov er  iets w aar  je w el  inv loed op hebt?  Hoe v oelt  het om na te gaan

w at je in  d i t  gev al  te doen hebt,  en je daar op te focussen,  i .p .v .  te p ieker en?

Soms kan je inv loed ook onr echtstr eeks zi jn ,  b i jv oor beeld  b i j  je dochter  d ie in  een moei l i jke

fase zi t  en gaat kamper en. De moei l i jke fase v an je dochter  kun je n iet v er ander en. Waar  je w el

inv loed op hebt,  is hoe je haar  onder steunt.  Ga in  zo ’n  gev al  ev en na:  “Wat heb ik  h ier  te

doen?” .  Dan kun je daar  op focussen,  en het p ieker en achter w ege laten.

Zi t  het in  je ci r kel  v an inv loed? Ga dan ev en na o f  je er  iets w i l  aan v er ander en (w ant dat hoeft

n iet al t i jd ,  ook in  d i t  gev al  kan loslaten het beste zi jn ).  Wel?  Besl is v oor  jezel f  w at je er  aan w i l

doen,  en doe dat.  O ok dan is p ieker en dus n iet nodig,  w ant je kunt er  iets aan v er ander en : - )

Analy se gebeur d?  Super !  Maar  w at doe je er  nu mee? 

Simpel .  Zi t  het in  je ci r kel  v an betr okkenheid?  Laat het los!  P ieker en heeft geen enkele zin .  Het

maakte je al leen onr ustiger  en ongelukkiger ,  en v er ander t er  n iets aan.
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De app ‘mindfulness bel l ’  i s h ier  een v oor beeld

v an. Zo  zi jn  er  meer der e apps,  dus k ies eentje

w aar  j i j  je comfor tabel  b i j  v oelt .

Is een app niets v oor  jou?  K leef  dan een gekleur de

sticker  op v er schi l lende p laatsen in  je huis,  zoals

aan je sp iegel ,  v oor deur  o f  je sleutelhanger .  O ok

die d ient als r eminder  om ev en de r ust op te

zoeken,  telkens je oog op de st icker  v al t .

Ik  heb het dan ov er  een app met een mindfulness-

bel let je dat je kunt instal ler en op je gsm of  laptop.

Die geeft om de x  aantal  t i jd  een gelu id  om je er

aan te her inner en dat je de r ust in  je hoofd kunt

opzoeken,  bv .  door  de kor te oefeningen in  t ip  1 o f

t ip  3 te doen.

Sta ev en st i l  b i j…

1.  Hoe kan zo 'n  bel let je v oor  jou het best w er ken? V er kies je een app? Een gekleur de st icker ?

O f  nog iets ander s?

2.  Wat doe je w anneer  je bel let je gaat o f  je een st icker  ziet?  Welke oefening zul  je dan doen?

Het helpt namel i jk  om dit  v oor af  af  te spr eken met jezel f .  Zo  is de kans gr oter  dat je het ook

ef fectief  doet.  Het hoeft n iet gr oot te zi jn .  Dr ie keer  met aandacht in-  en u i tademen maakt al

een v er schi l .  

Deze keer  gaat mi jn  gouden t ip  v oor  inner l i jke r ust ov er  jaw el ,  een bel let je!

Gouden tip 5: ga voor dat belletje
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Net als een akker moet de geest

soms rusten om weer vruchtbaar

te zijn.

— Geert Mak

* Deze selecteer de ik  omdat:  

w e soms r eminder s nodig hebben in  ons dr ukke bestaan.
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V oor  iets heel  b i jzonder ,  namel i jk  de onl ine cur sus 'Rust in  je hoofd '.  Misschien las je er  al  ov er

op p.  9.  

Ik  maakte deze cur sus speciaal  v oor  jou.  J i j ,  de v r ouw  die heel  w at bal let jes in  de lucht houdt,

d ie v eel  aan haar  hoofd heeft,  en d ie een por tie r ust af  en toe écht goed kan gebr uiken!

Ik  maakte deze cur sus omdat ik  oo it  zel f  in  d ie si tuatie zat,  en ook nu nog dagel i jks bew aak dat

ik  de nodige r ust kr i jg.  

En ik  bedoel  n iet de r ust w aar bi j  je ev en in  de zetel  gaat zi tten.  Maar  w el  d ie w aar door  je kunt

genieten v an elk  moment.  Waar bi j  je helemaal  h ier  kunt zi jn .  Waar bi j  je ook v oor  jezel f  kunt

kiezen,  zonder  dat kr i t ische stemmetje in  je hoofd dat zegt dat je beter  X o f  Y zou doen. 

Die -  ongeloof l i jk  mooie en deugddoende -  r ust w ens ik  jou toe,  met heel  mi jn  har t.  

Daar om maakte ik  deze cur sus,  met jou in  gedachten.  

Ze zor gt v oor :  

✔ meer  v er bondenheid met jezel f ,  de mensen om je

heen en de w er eld .

✔ minder  str ess,  minder  zor gen

✔ meer  gr ip  op je lev en

✔ minder  gepieker

✔ meer  h ier  en nu kunnen zi jn ,  met de mensen v an

w ie je houdt

Ik nodig je uit...

Oh ja, daar verlang ik naar!

https://www.in-essentie.com/aanbod/rust-in-je-hoofd
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Mijn gr ote dr oom w as om w or kshops te gev en aan gr oepen. Daar  v o lgde ik  een opleid ing v oor .

En dat ter w i j l  ik  n iemand dur fde aanki jken…  Kun je je v oor stel len w at een moei l i jke combinatie

dat w as?

Die feedback kr eeg ik  ook na de eer ste maanden v an mi jn  opleid ing:  dat ik  v eel  meer  mezel f

moest tonen als ik  w i lde slagen.

Ik  besefte dat de feedback ter echt w as.  En dat ik  er  NU iets aan moest doen als ik  mi jn  dr oom

w ilde r eal iser en.  Dus dat deed ik :  ik  maakte me niet meer  dr uk om w at ik  toch niet kon

v er ander en (mi jn  r oodheid),  en deed w at nodig w as om mi jn  d ip loma te halen.  Ik  leer de al ler lei

manier en om meer  r ust in  mezel f  te cr eër en:  mindfulness,  v er schi l lende meditatiev or men,

y oga,  jour nal ing,  enz.  Ik  leer de mi jn  gedachten beter  kennen en door br ak mi jn  beper kende

ov er tuigingen. Ik  daagde mezel f  elke dag opnieuw  uit ,  op een stev ige maar  l iefdev o l le manier .

Beetje b i j  beetje gr oeide ik .  Ik  w er d socialer ,  ik  dur fde opkomen v oor  mi jn  mening,  en v oor al :

ik  mer kte dat d ie onr ust d ie ik  al  d ie jar en als ‘nor maal ’  had beschouw d helemaal  n iet zo

nor maal  w as.     

En ik  haalde dat d ip loma, met onder scheid ing : - )

Ik me rkte  wat he t me t je  doe t a ls je  é cht inne rlijke  rust  e rvaart. Ik we rd rustige r,

ze lfve rze ke rde r e n ge lukkige r.

Toen kw amen mi jn  tw eede en der de les in  hoe belangr i jk  inner l i jke r ust is:

ik kre e g e e n burn- out. Ze lfs twe e  ke e r na e lkaar. 

Tot het op een dag n iet meer  ging…  Mi jn  onzeker heid  gr oeide jaar  na jaar .  Toen ik  in  mi jn  eer st

jaar  hogeschool  zat,  w as ik  zo  v er legen dat ik  mezel f  amper  dur fde tonen. Ik  her inner  me nog

goed dat ik  boodschappen ging doen,  de kassier  me aankeek om te zeggen hoev eel  ik  moest

betalen,  en ik  daar door  een hoofd als een tomaat kr eeg.

Ik  leer de niet zomaar  hoe w aar dev o l  inner l i jke r ust is,  en hoe ik  d ie kon ber eiken.  Die les

moest een paar  keer  op mi jn  pad komen, v oor  ik  ze écht leer de:

Ik vertel je graag mijn verhaal

De al ler eer ste keer  w as als t iener .  Ik  w as toen heel  onzeker .  Daar door  stelde ik  heel  hoge eisen

aan mezel f  en p ieker de ik  v eel .  

Soms kr eeg ik  er  zel fs opmer kingen ov er .  Mensen v r oegen “ben je zenuw achtig?” .  V oor  mi j

v oelde dat echter  n iet zo .  

Ik ke nde  nie ts ande rs dan die  onrust, dus voor mij was die  normaal.

Daar na v ond ik  boeiende jobs,  mi jn  v r iendenkr ing br eide zich u i t ,  ik  had mooie mensen om me

heen en deed de d ingen w aar  ik  v an dr oomde. En ik  dacht dat al les in  or de w as.  
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Liefs,

Ik  ben al t i jd  een gedr ev en per soon gew eest.  Ik  ben ambitieus en ideal ist isch.  In  mi jn  w er k kan

ik  me helemaal  goo ien en ik  heb al t i jd  v r i jw i l l iger sw er k gedaan omdat ik  v an de w er eld  een

mooier e p lek w i l  maken. Daar door  had ik  v eel  engagementen naast elkaar .

Daar  zi t  geen geheime for mule achter .  Het enige w at h ier  v oor  nodig is,  is een stev ige basis v an

inner l i jke r ust.  Dat is de enige duur zame manier  om in  het lev en te staan.  En om gelukkig te

zi jn .    

Een aantal  jaar  ging dat goed. Tot dat p lots n iet meer  zo  w as.  Ik  mer kte dat de onr ust d ie ik  als

t iener  er v aar de er  w eer  w as,  maar  nu om een ander e r eden. Nu door dat ik  keer  op keer  te v eel

hoo i  op mi jn  v or k nam. Ik luiste rde  nie t  naar mijn gre nze n e n ke nde  die  ze lfs nie t. 

Die bur n- outs w ar en moei l i jk ,  en tegel i jk  gigantische leer meester s.  V oor al  d ie tw eede keer  w ist

ik  dat d i t  n iet zo  v er der  kon. Ik  w ist dat ik  gew oon opnieuw  tegen d ie muur  zou lopen als ik

niets v er ander de.  

Dus ik  ging ter ug naar  de basis,  ter ug naar  al les w at ik  geleer d had als t iener  en tw intiger :  de

y oga,  meditaties,  f low schr i jv en,  het door br eken v an patr onen,  enzov oor t.  Ik  ontdekte dat dat

ook nu de manier  w as om mezel f  u i t  d ie put te halen,  en om ter ug gelukkig te w or den. 

En dat is gelukt.  Ik  heb nog steeds een v o l  lev en,  en daar  k ies ik  ook v oor .  Al leen v oel  ik  nu

w aar  mi jn  gr enzen zi jn .  Ik  v oel  w at ik  nodig heb,  en w eet hoe belangr i jk  het is om daar  naar  te

lu ister en.  

Af  en toe zi jn  er  nog steeds momenten w aar op ik  v oel  dat ik  mi jn  gr ens nader .  Maar  het

v er schi l  is:  ik  v oel  het.  V oor af .  Nog v oor  ik  er bi j  in  de buur t kom. Ik  v oel  het en kan er  iets aan

doen.

Die les is goud w aar d,  zeker  nu ik  zel f  een par tner ,  dochter  en huishouden heb. Nu w i l  ik  meer

dan oo it  kunnen genieten v an d ie mooie momenten met mi jn  gezin .    

Ik  w ens ook jou d ie zal ige inner l i jke r ust toe,  w ant het v er ander t je lev en.  En het v er ander t jou

als mens.  Rust in  je hoofd zor gt er  v oor  dat je de al ler beste v er sie v an jezel f  kunt zi jn . . .  

Dat al les w ens ik  jou toe.  En ik  hoop je later  opnieuw  te ontmoeten. Wie w eet zel fs in  de 

?

cur sus

'Rust in  je hoofd '

https://www.in-essentie.com/aanbod/rust-in-je-hoofd
https://https//www.in-essentie.com/aanbod/rust-in-je-hoofd

