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Inleiding

Beste lezer,

Hoi, ik ben Kristen, leuk je te ontmoeten. Op het moment dat ik dit boek schrijf, ben ik net de veertig gepasseerd en kortgeleden heb ik een ingrijpende verandering in mijn leven doorgemaakt. Ik geef toe dat ik voor die verandering al best een cool leven leidde. Iedereen in mijn gezin (mijn man, dochter en ikzelf) was gezond. We hadden vrienden, familie en succes. Ik had niet echt iets om over te klagen. Maar dat weerhield me er niet van om over alledaagse dingen te klagen. Luxeproblemen waren het.

Dus sprongen we in het diepe en besloten we alles te verkopen en een wereldreis te maken. Het eerste jaar reisden we door heel Europa. Het was opwindend en leuk, maar ik besefte dat ik eigenlijk ergens voor wegliep – beter gezegd voor een gebrek aan iets – en dat ik door te reizen een leven zonder doel of koers probeerde te ontvluchten.

Over het algemeen stond ik positief in het leven. Mijn glas was meestal halfvol, maar er miste iets. Mijn leven had geen magie. Reizen leidde me voldoende af van de vraag wat ik met mijn leven wilde, maar het bracht ook de nodige stress met zich mee. Dat kun je je misschien wel voorstellen wanneer je leeft in vreemde landen en van de ene stad naar de andere gaat, uit je koffer leeft en constant onderweg bent. Met een kind.

Voordat ik uit de VS wegging, had ik me behoorlijk verdiept in alledaagse mindfulness-meditatie. Ik was ook een soort taoïstische filosofie gaan koesteren van balans vinden en ‘meegaan met de stroom’ in plaats van me druk te maken over dingen waar ik geen controle over had. Beide gaven me wel wat rust en ik nam genoegen met de resultaten. Toch waren er nog altijd te veel dagen waarop ik met een verloren gevoel wakker werd, moeite had om uit bed te stappen en aan de dag te beginnen. Waar kwam dat vandaan? Ik was ‘best gelukkig’, toch? Ik voelde me gezegend en blij.

Waarom waren er dan nog altijd zoveel dagen waarop spanning en zorgen me om het hart sloegen? De eerste zes maanden van onze wereldreis vertrouwde ik op dankbaarheid, meditatie en taoïsme om mijn luie donder uit bed te krijgen. Dat werkte wel aardig, maar… ik sprankelde niet, straalde niet. Ik voelde dat ik deze potentie wel had, en ik wist diep vanbinnen dat ik zoveel had om blij en dankbaar voor te zijn dat ik zou moeten schitteren in een gouden gloed en het gevoel zou moeten hebben dat ik als een adelaar door de lucht zweefde. Maar zo voelde het niet.

Als je mijn blog kent (KristenHelmstetter.com), dan ken je de rest van het verhaal waarschijnlijk wel. Maar voor wie nog niets over me weet: na zeven maanden reizen stortte ik in. Een donkere deken viel over me heen terwijl ik worstelde met mijn gebrek aan focus en koers. Het was hard en beangstigend, en ik voelde me als verlamd.

Er bestaat nu eenmaal geen regenboog zonder regen, en die inzinking zette uiteindelijk een proces in gang dat uitmondde in mijn doorbraak. En toen ontdekte ik een nieuwe, betere manier om te leven. Ik ontdekte ook een proces. Een proces dat iedereen kan uitvoeren, met resultaten die bijna wonderbaarlijk voelen.

Vanaf die tijd tot het moment dat ik dit schrijf heb ik een verbluffende transformatie ondergaan. Ik heb mijn geest, mijn focus, mijn licht gevonden, en nu zweef ik door de lucht als de adelaar waarvan ik wist dat ik die kon zijn. Ik heb mijn gelukzaligheid ontketend.

Een handjevol technieken heeft bijgedragen aan mijn grootse transformatie. Een van de belangrijkste technieken of ingrediënten om mijn legendarische leven te kunnen leiden, is wat ik koffie met zelfliefde noem. Ik heb het er op mijn blog kort over gehad, maar ik heb er zoveel meer over te vertellen. Daarom heb ik het boek dat je nu leest geschreven.

Ik zou het geweldig vinden als iets in dit boek licht brengt in jouw leven. Mijn moeder zegt altijd: ‘Al haal je maar één goed recept uit een kookboek, dan was het dat waard!’ Wanneer je dit boek leest, dan hoop ik dat je een idee (of tien!) krijgt dat je leven transformeert. Mijn doel tijdens het schrijven hiervan is dat het jou helpt een gelukkiger, gezonder en groots leven te leiden. Als je de tips en technieken toepast die ik in dit boek beschrijf, dan zul je gelukkiger worden en word je hartstikke verliefd op je leven.

Vlieg met me mee. Je verdient het. Iedereen verdient dit!

Liefs,

Kristen

PS: Sommige punten herhaal ik een aantal keren in dit boek… dat doe ik bewust. Het helpt jou om de concepten beter te onthouden, zodat je ze nooit meer vergeet. De herhaling helpt je niet alleen te leren, maar houdt je ook gemotiveerd om door te zetten.

Dit is geen eenrichtingsverkeer. Ik zou jouw verhaal ook dolgraag horen. Wat jij hebt geprobeerd en hoe dat voor jou heeft uitgepakt. Je kunt me bereiken via:

kristen@kristenhelmstetter.com

Ik kijk ernaar uit om van je te horen!





DEEL I

Creëer een magisch leven via koffie met zelfliefde
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HOOFDSTUK 1

Wat is koffie met zelfliefde?

Koffie + zelfliefde

Koffie met zelfliefde is een krachtige, levensveranderende routine die maar vijf minuten per dag kost. Het transformeert je leven door je zelfrespect een oppepper te geven en je te doordrenken met geluk, en het helpt je het leven aan te trekken waar je altijd al van hebt gedroomd. Heel belangrijk is ook dat het gevoelens van heelheid en waardigheid schept. En dat alles bij jouw volgende kopje koffie.

Koffie met zelfliefde behelst twee dingen: 1) je kopje koffie in de ochtend, en 2) je zelfliefde. Als je niet vertrouwd bent met zelfliefde, maak je borst dan maar nat, want zelfliefde zal je leven veranderen.

De voorbereiding: zelfpraat

Zelfs als je nog nooit van zelfpraat hebt gehoord, dan nog heb je het je leven lang gedaan. Het bestaat al heel lang, misschien al wel sinds de homo sapiens begon te praten. In het kort komt het hierop neer: zelfpraat is gewoon dat wat je tegen jezelf zegt en wat je in jezelf denkt. Het is jouw stem vanbinnen, jouw innerlijke dialoog. Soms zeg je iets hardop, soms vindt het gesprek plaats in stilte. Soms ben je je ervan bewust, maar meestal is dat niet zo… totdat het je opvalt. Dit boek helpt je daarmee.

In wezen is zelfpraat de dialoog die je over jezelf voert, de manier waarop je over jezelf denkt, de dingen die je doet. Je zelfpraat is hoe jij jezelf ziet en naar jezelf verwijst. Denk jij dat je slim bent? Niet slim? Dat is jouw zelfpraat. Denk je dat je geluk hebt? Geen geluk? Dat is jouw zelfpraat. Denk jij dat er overal om je heen kansen liggen? Of nergens? Dat is jouw zelfpraat. Vind je jezelf prachtig? Niet? Getalenteerd? Niet? Dat is allemaal zelfpraat.

Je ziet dat zelfpraat goed of slecht, nuttig of gevaarlijk kan zijn. Een affirmatie (een statement dat je maakt, iets wat je zegt alsof het waar is) kan positief of negatief zijn. Alles wat we over onszelf zeggen of denken wordt waar als we het bekrachtigen: positief of negatief. Dat wil zeggen dat ons onderbewustzijn het gelooft, of het nu klopt of niet.

Daarom gaan we een proces in gang zetten waarin we ons onderbewustzijn vertellen dat we al zijn zoals we willen zijn. Het onderbewustzijn oordeelt niet, het volgt alleen maar instructies op. Het zal doen wat je zegt. Zo eenvoudig is het echt, maar dat wil niet zeggen dat het voor iedereen zo simpel is. De meeste mensen zijn niet gewend om lief voor zichzelf te zijn. Maar aan het eind van dit boek is dat veranderd. Jij wordt je eigen BFF, en wanneer het zover is, begint de magie en komt de werkelijke transformatie op gang.

Hoewel zelfpraat al heel oud is, is het pas in de twintigste eeuw bekend geworden onder die naam. Het idee dat mensen een innerlijke dialoog voeren in hun hoofd werd in de jaren twintig van de vorige eeuw voor het eerst bestudeerd. In de jaren zeventig en tachtig raakte de term algemeen bekend, toen mensen beseften dat ze hun hersenen en hun gedrag konden veranderen door te veranderen wat ze tegen zichzelf zeiden en in zichzelf dachten. Als gevolg daarvan is zelfpraat een populair instrument geworden in de zelfhulpgereedschapskist, vooral onder goed presterende mensen als topmanagers, ondernemers, atleten, militaire elite-eenheden en mensen die enthousiast worden van lifehacks.

Miljoenen gewone mensen hebben ook over zelfpraat geleerd. Halverwege de jaren tachtig schreef dr. Shad Helmstetter een boek genaamd Wat zeg je wanneer je tegen jezelf praat. Het zou een zelfhulpklassieker worden waarvan miljoenen exemplaren zijn verkocht. Het boek is vertaald in meer dan zestig talen. Zelfpraat werd wijd en zijd bekend, ook doordat dr. Helmstetter de daaropvolgende dertig jaar meer boeken schreef, overal ter wereld lezingen hield en meer dan duizend interviews gaf – zo was hij vijf keer te gast in The Oprah Winfrey Show.

Zelfs voor mensen die nog nooit hadden gehoord van de term ‘zelfpraat’ veranderde de cultuur geleidelijk aan. Stel je voor hoe vreemden vandaag de dag zouden reageren als jij in het openbaar ‘Er zal nooit iets van jou terechtkomen!’ zou roepen tegen je kind. Dat klinkt ons nu zo choquerend in de oren dat je gemakkelijk zou vergeten dat het vroeger heel gewoon was om zulke dingen te zeggen. Tegenwoordig weten de meeste ouders wel beter. Ze weten dat dergelijke woorden krachtige, blijvende schadelijke effecten kunnen hebben. Dr. Helmstetter had een flinke vinger in de pap bij die culturele paradigmaverschuiving.

Ik had nog nooit gehoord van dr. Helmstetter toen ik vijftien jaar geleden zijn zoon Greg ontmoette. (Greg is nu mijn echtgenoot. Daarover later meer.) Maar ik was wel vertrouwd met het idee dat de woorden die je uitspreekt – hardop en in je hoofd – er werkelijk toe doen. Ze maken uit. Sterker nog, die woorden maken zoveel uit dat het belangrijk is om ze zorgvuldig te kiezen. In elk geval totdat je jezelf hebt aangeleerd om goede dingen tegen jezelf te zeggen en geen schadelijke dingen. Uiteindelijk gaat dat automatisch.

‘Koffie met zelfliefde’ is mijn eigen aangepaste, persoonlijke versie van zelfpraat. Het is een combinatie van klassieke zelfpraat om je eigenwaarde op te krikken en om je overtuigingen en gedrag aan te passen, samen met geweldige affirmaties – en als je dat leuk vindt ook je favoriete passages uit boeken, songteksten, quotes of andere woorden die je inspireren of opbeuren. En natuurlijk koffie. Ik ben het levende bewijs dat deze combinatie van woorden, een bakkie leut en een dagelijks ritueel een krachtige invloed hebben op je stemming, je gedrag en hoe je diep vanbinnen over jezelf denkt. Los van de omstandigheden in je huidige leven.

Met een betere eigenwaarde verandert alles in je leven. Je bent een meteoor die zin heeft om aan de dag te beginnen. Man, je hebt zin in je hele leven! Wanneer je gedrag (en vooral je dagelijkse gewoontes) zijn afgestemd op je langetermijndoelen en dromen, dan lijken dingen in je leven je op magische wijze te ‘overkomen’. Alles past dan in elkaar.

Dit is nadrukkelijk geen magie; het is neurowetenschap. Maar het voelt echt wel magisch!

Ik doe vrijwel elke dag aan koffie met zelfliefde. Het inspireert mij en leidt me naar mijn acties die gericht zijn op mijn manifestaties van de gelukkige, sexy miljonair (daar vertel ik later ook meer over). Het geeft elke dag een gouden randje. Wat een slechte dag had kunnen zijn, wordt een mooie. Wat begon als een mooie dag wordt een zalige. Wat het leven ook in petto heeft, koffie met zelfliefde maakt het stukken beter. Het versterkt het goede enorm en vermindert ogenblikkelijk wat niet zo fijn is. Het zal alle verschil in jouw wereld maken. Dat beloof ik.

Het voordeel dat je dagelijkse koffie met zelfliefde je geeft is groot genoeg om geluk in je leven te laten komen, terwijl het je ook dichter bij je doelen, voornemens en gedroomde leven brengt. Het wil niet zeggen dat je nooit meer uitdagingen zult tegenkomen. Het betekent wel dat alledaagse problemen jou niet meer uit balans zullen brengen. Je zult er niet meer van doordraaien. Het zal zijn als in The Matrix, waarin de kogels op Neo afvliegen en hij gewoon opzijbuigt, zonder te worden geraakt of gewond te raken. Zó werkt koffie met zelfliefde voor jou wanneer het leven je rottigheid voorschotelt.

Met andere woorden: het is niet erg wanneer de wereld je voor verrassingen stelt, want jij doet dan iets magisch en herpakt je snel. Dat is nog eens meesterschap! Dan ben je de held in je eigen leven, reageer je beter, sterker en sneller. Dat brengt je terug naar geluk, een staat van gelijkmoedigheid. Je kunt weer verder.

Koffie met zelfliefde verandert je leven en ik vind het geweldig dat ik dit samen met jou kan doen. Verderop in dit boek geef ik je voorbeelden van mijn eigen zelfliefde en ook voorbeeldscripts om je op gang te helpen. We bepalen het perfecte moment om dit elke dag te doen: bij je eerste kop koffie in de ochtend. En je zult tips en trucs ontdekken om je zelfpraat te verbeteren, alsof je er gouden sterrenstof overheen strooit, zodat het opbloeit en je leven verder uitbreidt en je verlangens en doelen sneller dan ooit binnen bereik komen. In het algemeen is zelfliefde bijzonder nuttig, maar het scheppen van een dagelijkse regelmaat in je zelfliefde levert je in een razend tempo succes en geluk op. Ik zal je snel meer over dit geweldige onderwerp vertellen.

Is zelfliefde niet gewoon positief denken?

Zelfliefde heeft in bepaalde opzichten te maken met positief denken, maar het is niet helemaal hetzelfde.

Positief denken is belangrijk omdat je moet geloven dat je gewenste resultaten mogelijk zijn als je moeite doet (of misschien zelfs risico’s neemt) om die na te streven. Zelfliefde helpt je bij het scheppen van nieuwe, betere overtuigingen en het versterkt wat je wilt versterken. Zelfliefde helpt je dan ook een positievere, meer constructieve kijk te geven op wat mogelijk is. En vooral op wat je kunt bereiken.

Sceptici doen ‘positief denken’ vaak af als onrealistisch of als wensdenken. Soms klopt dat ook, bijvoorbeeld wanneer iemand de risico’s niet in kaart brengt die horen bij een bepaalde gekozen koers. Maar de ruimte tussen wat mensen denken wat ze kunnen doen en waar ze daadwerkelijk toe in staat zijn is ENORM. We zouden allemaal wat meer risico’s kunnen nemen. Het ligt in de menselijke aard om afkerig te zijn van risico’s en om bang te zijn voor de negatieve aspecten, zo bang dat men niet meer streeft naar de positieve. Eigenlijk zijn veel veronderstelde risico’s gebaseerd op angsten die volledig verzonnen zijn. Het zijn spoken en boemannen, negatieve overtuigingen waar we sinds onze jeugd aan hebben vastgehouden (zoals bang zijn om te falen en vrezen wat anderen over ons denken).

Bij de meeste mensen zorgt positief denken ervoor dat men veel nauwkeuriger inschat wat er werkelijk mogelijk is.

Positief denken kan problemen veroorzaken wanneer mensen daardoor doen alsof werkelijke problemen niet bestaan. Natuurlijk zijn die er wel. Of wanneer mensen denken dat problemen zullen verdwijnen zonder dat ze er iets voor hoeven te doen. Wanneer je zelfliefde goed uitvoert, heeft dat niets te maken met wensen dat problemen verdwijnen. Integendeel… zelfliefde is proactief. Het zorgt ervoor dat je dingen op nieuwe manieren kunt bekijken en geeft je de kracht om iets aan problemen te doen. En in veel gevallen kun je er ook problemen mee voorkomen.

Is zelfliefde niet gewoon narcisme?

Nee. Het is zelfs het compleet tegenovergestelde. Narcisme is een overdreven bewondering van zichzelf. Het belangrijkste woord in die definitie is overdreven. In extremis is pathologisch narcisme een persoonlijkheidsstoornis die wordt gekenmerkt door een enorm egoïsme, een gebrek aan empathie, een gevoel van constante gerechtvaardigdheid, een behoefte aan bewondering en de overtuiging dat de persoon in kwestie beter en slimmer is dan ieder ander, en recht heeft op meer.

Maar nu komt het… narcisme is altijd het gevolg van een intense zelfhaat, waarbij het ego zichzelf beschermt door zichzelf kunstmatig op te doffen, tot in het absurde, en ten koste van ieder ander.

Echt zelfverzekerde mensen scheppen niet op; daar hebben ze geen behoefte aan. Ze hunkeren ook niet naar aandacht. En ze hebben niet de behoefte om altijd ‘gelijk te hebben’. Wanneer je iemand treft die zelfverzekerd lijkt en deze trekjes vertoont, dan heb je eigenlijk te maken met een bang ego dat zoekt naar bevestiging van buitenaf.

Kortom, narcisme is gestoeld op angst.

Zelfliefde is het tegenovergestelde.

Veel positieve zelfliefde-affirmaties (en de scripts in dit boek) bouwen voort op het concept van zelfliefde, een bijzonder stevig fundament voor blijvende, positieve verandering. Zonder zelfliefde is het heel moeilijk voor mensen om zichzelf te zien als de moeite waard… of om te krijgen wat ze verlangen. En vaak zullen ze hun inspanningen onbewust zelf saboteren, bijvoorbeeld door niet door te zetten.

Om die reden bevatten de scripts voor koffie met zelfliefde veel zelfliefde en zelfbevestigende affirmaties, zoals:

Ik ben een prachtig en creatief genie.

Ik ben dapper.

Ik houd van mezelf.

Ik ben geweldig. Ik ben magisch.

Ik ben sexy, stralend, vurig en spannend.

En ga zo maar door.

Dergelijke zinnen zijn heel specifiek geformuleerd om je hersenen te programmeren met zelfliefde en geloof in jezelf. Ze zijn jouw zelfliefde … niet wat je in de wereld rondbazuint, tenzij het je intentie is om anderen te leren hoe het werkt, om het idee van zelfliefde te verspreiden of om een voorbeeld te stellen, bijvoorbeeld voor vrienden en dierbaren. Het is geen opschepperij. Deze zinnen zijn niet bedoeld om te proberen indruk op anderen te maken.

Heb je jouw hersenen eenmaal geprogrammeerd om dergelijke gedachtes te geloven en te voelen, dan worden ze verinnerlijkt en manifesteren ze zich op allerlei manieren. Sommige daarvan zijn zichtbaar voor de buitenwereld en veel andere niet, omdat dit je eigen innerlijke, zalige, blije, magische geestestoestand is. En dat kan niet verder af staan van de innerlijke staat van een narcist.

Nu we het toch over het verspreiden van ideeën hebben: toen mijn gezin na het uitbreken van COVID-19 een halfjaar lang bij mijn moeder in de VS verbleef, wilde ik doorgaan met mijn zelfliefde en zelfpraatgewoontes, ook al waren we te gast in andermans huis. Een van mijn favoriete bezigheden is een handjevol van mijn koffie-met-zelfliefde-uitspraken op postits in verschillende kleuren te op te hangen: één affirmatie per velletje. Ik beschrijf een stuk of twintig post-its en plak er drie of vier op de spiegel in de badkamer. Om de paar dagen hang ik nieuwe op.

We deelden de badkamer met mijn moeder, dus ik vertelde haar wat ik deed met die plakbriefjes. Waarschijnlijk vond zij het merkwaardig, maar ik legde uit hoe belangrijk mijn zelfliefde was en dat het een belangrijke rol speelde in mijn succes en geluk. Zoals altijd steunde ze me enorm. Maar stiekem wist ik dat zij die briefjes op de spiegel natuurlijk ook zou lezen.

Het maakte me ook niet uit of bezoekers ze zagen, hoewel we tijdens de lockdown nooit bezoek hadden. Eerlijk gezegd zou ik dat juist geweldig hebben gevonden. De briefjes op de spiegel bieden de mogelijkheid om iets te delen dat mijn leven heeft veranderd, en hun leven ook zou kunnen veranderen. Van onszelf houden, publiekelijk of in de beslotenheid van thuis, is iets heel moois wanneer het uit liefde ontstaat.

En raad eens? Mijn moeder maakte uiteindelijk een paar zelfliefde-post-its voor zichzelf en plakte die op de spiegel, pal naast die van mij!

Instruerende versus motiverende zelfliefde

Er zijn twee soorten zelfpraat. De eerste is instruerende zelfpraat, die bestaat uit een reeks instructies. Deze soort wordt vaak gebruikt door sportlieden en podiumkunstenaars. Als een golfspeler zich bijvoorbeeld op de bal richt, gaat ze misschien in haar hoofd een lijstje instructies en innerlijke commentaren langs om haar prestatie te verbeteren. Veel basketballers praten even tegen zichzelf wanneer ze zich voorbereiden op een vrije worp. Acteurs bereiden zich op een soortgelijke manier voor op een voorstelling.

Zelfpraat is ongelooflijk effectief voor sporters en podiumkunstenaars omdat het een positief effect heeft op techniek, focus en uitvoering. De woorden initiëren een lawine aan neurale en fysiologische patronen die in talloze trainingen erin zijn geramd. Dit helpt mensen om in ‘the zone’ of ‘de flow’ te komen. Deze vorm van zelfpraat helpt mensen om zich te focussen op het heden, niet afgeleid te raken door fouten uit het verleden of de angst om fouten te maken.

De tweede soort zelfpraat, waar dit boek op is gericht, is motiverende zelfpraat. Deze vorm geeft je eigenwaarde een oppepper, vergroot je drive en inspanningen, en schept een optimale, ideale mindset. Dat helpt jou je levensdromen te bereiken, terwijl het ondertussen voelt alsof je de hele wereld aankunt. Specifieker: motiverende zelfpraat helpt je jouw doelen te bereiken, of die nu persoonlijk of professioneel zijn, klein of groot. Het kan je helpen je lichaam te helen en gezonder te zijn. Je kunt het gebruiken om je financiën een boost te geven of de partner van je dromen te vinden! De manieren waarop zelfliefde jouw leven kan verbeteren kennen geen grenzen!

In dit boek laat ik je zien hoe jij je eigen koffie-met-zelfliefdescript schrijft, dat je megaveel kracht geeft en dat je kunt gebruiken om je BEST MOGELIJKE, meest magische leven te leiden.

Alle zelfpraat – positief of negatief – heeft nú invloed op je

Eerder zei ik al dat zelfpraat twee kanten op kan gaan: het kan goed of slecht voor je zijn. Wees je dus bewust van je zelfpraat, want die is extreem krachtig. De woorden die je denkt en tegen jezelf zegt, positief of negatief, zullen beslist dat leven voor je scheppen. Jij beschikt over de macht om voor dat leven te kiezen, met je hoogsteigen hersenen en mond. Goede zelfpraat vormt het fundament voor een goed leven. Slechte zelfpraat is een succesrecept voor een naar leven. Zo eenvoudig is het.

Maar hoe weet je of zelfpraat slecht is? Heel gemakkelijk… slechte zelfpraat bestaat uit alle woorden en gedachtes over jezelf, je leven, je omstandigheden of de wereld die je niet opbeuren. Als je klaagt of kritiek hebt op alles en iedereen, dan is dat slechte zelfpraat. Niet tevreden met de omvang van je bovenbenen? Dat is slechte zelfpraat. Je bent niet tevreden met je auto en klaagt erover? Dat is armzalige zelfpraat. Heb je het gevoel dat je geen opslag verdient? Dat is écht rottige zelfpraat. Denk je dat je niet goed genoeg bent om de liefde van een geweldig mens te verdienen? Dat is volslagen mesjogge zelfpraat.

Goede zelfpraat is alsof er een tornado van zinderende gedachtes door je heen gaat. Het voelt heerlijk wanneer dat soort gedachtes door je hersenen wervelen en over je lippen komen. Je voelt je opgemonterd en verkwikt als je ze denkt of uitspreekt; ze maken je vrolijk. Wanneer je jezelf feliciteert met iets wat je goed hebt gedaan of denkt dat je er mooi uitziet, wat een ander ook vindt, of jezelf vertelt dat je de vaardigheden of moed hebt om iets na te streven wat je wilt hebben: dat zijn allemaal voorbeelden van goede zelfpraat. Alle woorden die jou vervullen, inspireren, je het gevoel geven dat je meetelt en compleet bent… allemaal geweldige zelfpraat.

Nu je je bewust bent van het verschil, moet je je verantwoordelijkheid nemen en je realiseren dat al je zelfpraat – goede en slechte – een keuze is. Jouw keuze. Jij kiest ervoor om goede of slechte zelfpraat te uiten.

Wat kies jij?

Nu ken je het geheim. De sleutel ligt in je hersenen. Jij hebt de macht. Jij kunt zelfpraat gebruiken zoals jij dat wilt.

Geef leven aan je dromen, geef kracht aan je visioenen en laat licht op je pad schijnen.

– SHAD HELMSTETTER

De vraag voor jou en mij (en voor ons allemaal) is hoe je deze macht gaat gebruiken nu je weet dat je daarover beschikt. Sta daar eens bij stil. Sluit je ogen en voel het.

Het klinkt eenvoudig – ‘Ik ga vanaf nu GOEDE zelfpraat gebruiken!’ – maar dat wil niet zeggen dat het voor iedereen gemakkelijk is. We komen er wel, maak je geen zorgen! Aardige dingen tegen jezelf, over jezelf zeggen kan voor sommigen een lastige aanpassing zijn. Dit geldt vooral voor iedereen met een lage eigenwaarde. Het kan fysiek lastig zijn om die woorden uit te spreken wanneer ze zo incongruent zijn met je zelfbeeld.

Maar ik beloof je: als je er eenmaal aan bent begonnen, wordt het heel gemakkelijk. En ook leuk!

Neem even de tijd om terug te denken aan de laatste keer dat je in de spiegel keek. Wat dacht je toen of wat zei je toen tegen jezelf? Toen je vanochtend je tanden poetste en je aankleedde, voelde je toen liefde voor jezelf en je lichaam? Ja? Geweldig – high five! Ga zo door, want dat zorgt voor een dag vol opwinding en kansen. Jij geeft je vol overtuiging over aan koffie met zelfliefde, dat weet ik zeker!

Maar misschien was het niet zo rooskleurig. Was jouw zelfpraat negatief? Had je kritiek op jezelf? In dat geval creëer je negatieve energie die je de hele dag door volgt, zoals de stofwolk en vliegjes die altijd om Pig-Pen uit Peanuts heen wervelen.

Maak je geen zorgen, het is oké. Of eigenlijk is het niet oké… het is normaal… maar ik bedoel: maak je geen zorgen, dat lossen we wel op. Koffie met zelfliefde komt je redden! Je kunt je zelfpraat gebruiken om een heel nieuwe jij te scheppen, een nieuwe persoonlijkheid. En dat is opwindend nieuws!

Of misschien lette je niet op jezelf en dwaalden je gedachtes af… en poetste je je tanden op de automatische piloot. Misschien stond je neutraal tegenover jezelf, maar dat is wél een gemiste kans.

Hoe je geweldige zelfpraat gebruikt

Goed nieuws! Voor goede zelfpraat hoef je alleen maar zo vaak mogelijk goede, positieve, opbeurende gedachtes te kiezen. Jouw zelfpraat is krachtig! Het is een briljant instrument dat meer overvloed in je leven zal brengen. Je hoeft alleen maar te oefenen, en dat kun je gemakkelijk doen met dit koffie-met-zelfliefdeprogramma. Verander je zelfpraat in zelfliefde en je verandert je leven.

Als jij een geweldige gezondheid wilt, gebruik dan zelfpraat voor gezondheid. Wil je meer verdienen, gebruik dan zelfpraat voor succes. Wil je meer zelfvertrouwen, gebruik dan zelfpraat voor zelfvertrouwen. Wat je ook wilt verbeteren of veranderen, liefdevolle zelfpraat versnelt die veranderingen met een factor tien.

Het begint allemaal met je woorden, gedachtes, gevoelens en woordkeuze… je zelfliefde. Meer geld verdienen hoort bij het gevoel dat je vindt dat je het waard bent. Als je dat niet werkelijk vindt, diep vanbinnen, dan kun je dat helemaal oplossen met zelfliefde. Supergezond worden komt voort uit het gevoel dat je compleet bent. Een compleet gevoel kan worden geprogrammeerd met wat je over je geest, lichaam, gezondheid en gewoontes zegt. Alles begint met je zelfliefde. Het is niet alleen het uitgangspunt, maar ook de grootste drijfveer om je doelen te bereiken.

Het opknappen van je zelfpraat kan heel eenvoudig zijn, bijvoorbeeld door iets te denken als: ik ben echt productief en kan echt goed schrijven. Of stel dat iemand je vraagt: ‘Hoi, hoe gaat het?’ Dan antwoord je met een groots antwoord als: ‘Super!’ of ‘Het gaat geweldig!’

Misschien voelt dat in het begin raar. Overdreven, stom, ongemakkelijk en vreemd. Maar dat is het niet! Hoe vaker je het doet, hoe leuker het wordt, dat zweer ik! Vooral wanneer je kijkt naar hoe anderen reageren. Ik vind het geweldig wanneer iemand mij vraagt hoe het met me gaat en het typische ‘O, wel goed’ verwacht, terwijl ik ze dan om de oren sla met: ‘Het gaat fantastisch!’ Of zelfs met: ‘Ik voel me verdomme geweldig!’ Het is grappig om hun reactie dan te zien.
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