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Mijn naam is Bettina Kegels ik ben transformatie coach, EFT therapeut en
mindfulness trainer. Het is mijn passie om mensen bewust te maken van hun eigen
innerlijke kracht en hen te begeleiden in hun persoonlijke groei en transformatie.
Als enig kind groeide ik op in een gezin waar spirituele waarden en inzichten een
belangrijke rol speelden. Mijn ouders introduceerden me al op jonge leeftijd aan de
wereld van spiritualiteit, meditatie en het zoeken naar een diepere verbinding met

mijn innerlijke wijsheid.

Door de jaren heen heb ik mijn eigen spirituele reis voortgezet, waarbij ik verschillende
technieken en oefeningen heb geleerd en toegepast om mijn bewustzijn te verruimen
en mijn innerlijke vrede te versterken. Echter, ik heb ook een zeer turbulente jeugd

gehad, waarover ik niet zoveel wil vertellen omdat ik het verleden achter me wil laten.

Maar ondanks deze uitdagingen, heb ik door doorzettingsvermogen en de hulp van
spirituele leraren zoals Eckhart Tolle, Krisnamurtie, Roy Martina enz, in staat geweest

om deze uitdagingen te overwinnen en mijn spirituele groei te verdiepen.

Ik ben blij om te zien dat steeds meer mensen zich bewust worden van de waarde van
spirituele groei en dat er steeds meer middelen beschikbaar zijn om deze zoektocht te
ondersteunen. Nu, als volwassene, wil ik mijn kennis en inzichten delen met anderen

die op zoek zijn naar spirituele groei en een diepere verbinding met zichzelf.

Door mijn e-book, blogs en trainingen, wil ik mensen inspireren en hen de tools geven
om hun eigen spirituele reis te beginnen. Met mijn e-book zou ik graag mijn bijdrage
leveren aan de groeiende bewustwording rondom spirituele groei, en mensen helpen
met hun zoektocht naar inner|ij|(e vrede en harmonie. Voor alle duide|ij|<heid, dit e-
book is geschreven uit pure oprechtheid en met de bedoeling om mijn ervaringen te
delen die mij geholpen hebben tijdens mijn spirituele reis. Hoewel ik mijn eigen
angsten en uitdagingen heb moeten overwinnen, wil ik anderen helpen door hen te
besparen voor dezelfde moeilijkheden die ik heb meegemaakt. Dit boek is daarom
gratis beschikbaar en uit liefde.

Ik deel dit met heel mijn hart, ik ben geen guru, maar een ervaringsexpert die alles
zelf heeft beleefd.

Liefs Bettina



Onze zoektocht naar een diepere verbinding met onszelf en de wereld rondom
ons is iets waar we als mensen ons al sinds de oudheid mee bezig houden.

We proberen vaak buiten onszelf te zoeken naar antwoorden en oplossingen
voor onze lichamelijke en geestelijke gezondheid.

Maar mijn ervaring en spiritualiteit heeft me geleerd dat de oplossing voor ons

welzijn en geluk binnenin onszelf ligt.

In dit e-book wil ik u uitnodigen om samen met mij een spirituele reis te maken
naar uw eigen innerlijke kracht en wijsheid. Mijn doel is om u te helpen uw eigen
oplossingen te vinden en een diepere verbinding te maken met uw eigen

innerlijke rust.

lk geloof dat we allemaal de rijkdommen in ons dragen om een vredig, gelukkig
en liefdevol bewust leven te leiden.

Maar vaak zijn we ons hiervan niet bewust. Met dit boek wil ik u helpen om deze

rijkdommen te ontdekken en u te leren hoe u met tegenslagen om kunt gaan.

Dit boek is voor mensen die op zoek zijn naar een diepere verbinding met
zichzelf en de wereld, die verandering willen in hun leven en die op zoek zijn naar
innerlijke rust en spiritueel bewustzijn.

Laten we samen op reis gaan naar onze innerlijke wijsheid en spiritualiteit.

lk hoop dat dit e book u zal helpen uw eigen oplossingen te vinden, een diepere

verbinding te maken met uw innerlijke rust en uw spiritualiteit te versterken.



llewilVerandering maar ik wil niet
veranderen

In mijn praktijk kom ik dagelijks mensen tegen die spiritueel willen groeien, maar
vaak worstelen ze met de stap van het willen veranderen naar het daadwerkelijk
veranderen. Veel mensen hebben de wens om veranderingen aan te brengen in

hun leven, maar vinden het moeilijk om daadwerkelijk actie te ondernemen.

Het is belangrijk om te realiseren dat verandering begint bij jezelf. ledereen
heeft de verantwoordelijkheid om zijn eigen leven in handen te nemen en actie te
ondernemen om veranderingen te realiseren. Dit betekent dat je moet bereid zijn
om buiten je comfortzone te stappen, risico's te nemen en hard te werken.
Verandering vergt tijd, inspanning en volharding. Soms kan het ook frustrerend
zijn . Het is belangrijk om vol te houden en te blijven geloven in jezelf en het

universum .

In het kort, verandering is iets wat veel mensen willen, maar het vergt hard
werken en toewijding om daadwerkelijk veranderingen te bereiken in ons leven.
Het begint bij onszelf

Wat ik hier in mijn e-book schrijf weet je misschien al , maar het uitvoeren van
die verandering is vaak een ander verhaal. Het kennis hebben over hoe je iets moet

doen is één ding, maar daadwerkelijk actie ondernemen is iets anders.

Het is een uitdaging om de stap te zetten van het weten naar het doen.

In mijn e-book zal ik informatie delen over hoe veranderingen te bereiken, maar
het is belangrijk om te realiseren dat kennis alleen niet voldoende is. De echte

sleutel tot verandering is om er daadwerkelijk iets mee te doen.

Dit betekent dat je moet bereid zijn om actie te ondernemen, uitdagingen aan te
gaan en hard te werken. Het betekent ook dat je je moet committeren aan het
behalen van je doelen en dat je je niet moet laten afschrikken door tegenslagen

of obstakels. 2

Het e-book zal je informatie geven over hoe je veranderingen kunt bereiken,
maar de echte verandering zal athangen van jouw bereidheid om actie te

ondernemen en hard te werken om je doelen te bereiken.



Laten we eerst starten met het definiéren van wat spiritualiteit is voor mij.

Voor veel mensen kan spiritualiteit verschillende betekenissen hebben, maar voor
mij gaat het over het ontwaken naar onszelf, het vergroten van ons

zelfbewustzijn en het leven in het nu.

Het betekent dat we ons bewust worden van onze gedachten, emoties en gedrag
en dat we leren hoe we ons kunnen losmaken van de continue stroom van

gedachten die ons vaak in ons hoofd houdt.

Het gaat erom te leven in het moment, hier en nu, in plaats van te leven in de

verleden of de toekomst.

Spiritualiteit betekent ook dat we ons bewust worden van onze plaats in de

wereld en dat we een diepere verbinding ervaren met alles wat leeft.

Dit kan worden bereikt door middel van verschillende spirituele praktijken, zoals
meditatie, mindfulness, yoga enz

Door deze praktijken te beoefenen, kunnen we ons bewustzijn vergroten.

We kunnen ons losmaken van negatieve gedachten en emoties, en we kunnen ons
innerlijke waarheden, emoties en verlangens ontdekken. Dit kan ons helpen om
meer richting en betekenis in ons leven te vinden en ons leven meer in balans te

brengen.

Het is belangrijk op te merken dat spiritualiteit voor iedereen anders kan
betekenen en dat er geen juiste of verkeerde manier is om spiritualiteit te

beoefenen.

Het gaat erom dat we op zoek gaan naar wat voor ons werkt en dat we ons

openstellen voor ontdekking en groei.

In mijn e-book zal ik verschillende spirituele praktijken en inzichten delen die mij
geholpen hebben in mijn eigen spirituele reis, met de hoop dat ze ook voor jou

nuttig zal zijn in je zoektocht naar spiritualiteit en persoonlijke groei.



Spiritueel ontwaken, ook wel bekend als "spirituele verlichting", is het proces
waarbij iemand zich bewust wordt van zijn of haar eigen ware aard en de
werkelijke aard van de wereld om hen heen. Het gaat over het realiseren van een

dieper begrip van onze plaats in de wereld en onze relatie met alles wat leeft.

Voor mij betekent spiritueel ontwaken het vergroten van mijn bewustzijn en het
ontdekken van mijn ware aard. Het gaat over het loslaten van oude
overtuigingen trauma, contioneringen en gedachten die me vasthouden aan het
verleden of de toekomst, en het leven in het hier en nu. Het gaat over het
ontdekken van mijn innerlijke wijsheid en het leren hoe ik deze kan gebruiken om

mijn leven meer betekenis en richting te geven.

Het proces van spiritueel ontwaken kan soms moeilijk zijn, omdat het vaak

gepaard gaat met het loslaten van ons ego, oude overtuigingen en
gedachtenpatronen. Maar als we bereid zijn om ons open te stellen voor de groei
en verandering, kunnen we een diepere verbinding ervaren met onszelf, anderen

en het universum



&~ -Bewustzijnswiel

lk heb voor je spirituele reis een bewustzijnswiel gemaakt met vijf
belangrijke elementen. Het bewustzijnswiel is een tool die helpt bij
het verkennen van de verschillende aspecten. Het bevat vijf
belangrijke elementen die elk een unieke rol spelen in het
versterken van jouw bewustzijn en groei op spiritueel gebied. Elk
element is specifiek gekozen om een bepaalde as van jouw

spirituele ontwikkeling te versterken en te verdiepen.

Volhouden
20%

Bewustwording
20%

Herhalen
20%

Duidelijk plan
20%

Discipline
20%



De eerste stap is bewustwording, waarbij je bewust word van je huidige situatie

en wat je op spiritueel gebied wil bereiken.

Vervolgens stel je een duidelijk plan op, waarin je beschrijf welke stappen je ga

ondernemen en welke middelen ik ga gebruiken.

Discipline is een belangrijk onderdeel van je reis, waarbij je jezelf discipline opleg

om het plan uit te voeren.

Herhalen en volhouden zijn ook cruciale elementen voor je spirituele groei,
waarbij je mijn dagelijkse routine aanhoud en volhouden, ook als je tegen

obstakels aanloop.

Met behulp van dit bewustzijnswiel hoop ik at je je doelen te bereiken en je reis
naar spiritualiteit te verdiepen.

Het bewustzijnswiel is een tool die helpt bij persoonlijke groei en ontwikkeling.

Het bestaat meestal uit vijf stappen:

1.Bewustwording: Het eerste stap is om bewust te worden van je huidige
situatie en wat je wilt veranderen. Dit kan bijvoorbeeld gaan over je
gedachten, gevoelens en gedrag.

2.Duidelijk plan: Hierbij stel je een duidelijk plan op voor hoe je de
veranderingen wilt aanbrengen. Dit kan bijvoorbeeld gaan over welke
stappen je wilt ondernemen en welke middelen je hierbij gaat gebruiken.

3.Discipline: Dit is de stap waarin je jezelf discipline oplegt om het plan uit te
voeren. Dit kan bijvoorbeeld gaan over het aanhouden van bepaalde
gewoontes of het ontwikkelen van nieuwe vaardigheden.

4.Herhalen: Hierbij is het belangrijk om het plan te blijven herhalen en vol te
houden. Dit kan bijvoorbeeld gaan over het aanhouden van een dagelijkse
routine.

5.Volhouden: Hier gaat het om volhouden in het proces en aanhouden van het
plan, ook als het moeilijk wordt. Dit kan bijvoorbeeld gaan over het

aanhouden van discipline als je tegen obstakels aanloopt.

Het bewustzijnswiel helpt om veranderingen aan te brengen in je leven en kan
bijdragen aan een spirituele groei. Elk stap heeft belangrijke rol in het proces

van verandering.



Bewustwording:

Meditatie: Ga zitten in een comfortabele houding, sluit je ogen en richt je aandacht op je
ademhaling. En vraag je af wat wil ik veranderde in mijn leven? Wat maakt me niet blij?
Dagboek schrijven: Schrijf elke dag een paar minuten over je gevoelens, gedachten en

spirituele doelen.

Planning:

Maak een to-do lijst: Maak een lijst van specifieke taken die je moet uitvoeren om je
spirituele doelen te bereiken.

Vision board maken: Maak een plaatje of een collage van beelden, woorden of citaten

die je spirituele doelen en verlangens weergeven.

Discipline:

Zet een reminder: Zet een reminder in je telefoon of op je computer om je aan je
dagelijkse routine te houden. Zoals je mediatie, wandelen in de natuur

Beloon jezelf: Beloon jezelf als je je discipline volhoudt, zoals een gezonde maaltijd of een

uitstapje.

Herhalen:
Maak tijd voor meditatie of yoga elke dag: reserveer elke dag een specifieck moment voor

meditatie of yoga.
Lees een spiritueel boek: Lees elke dag een paar bladzijden van een spiritueel boek.

Volhouden:

Wees geduldig: Herinner jezelf er aan dat spirituele groei een proces is en dat het tijd
kost.
Volg een retraite.




lk neem je mee in de wereld van de bewustzijnsontwikkeling van de mens.

Mijn doel is om je te helpen in je spirituele groei, zodat je inzicht krijgt in je eigen
evolutie. Het is belangrijk om te benadrukken dat dit niet mijn bedoeld is om te
oordelen, maar als een hulpmiddel om jezelf beter te begrijpen en je eigen

ontwikkeling te identificeren.

We gaan ons concentreren op de verschillende stadia van bewustzijn die een
individu kan doorlopen en hoe je kan groeien en evolueren . |k hoop dat je een
dieper inzicht krijgt in de menselijke bewustzijnsontwikkeling. . Hoewel ik deze
stadia beschrijf in dimensies , is het belangrijk om te benadrukken dat de

menselijke ontwikkeling een continu proces is.

Het is ook belangrijk om te realiseren dat iedereen uniek is en dus
ontwikkelingspaden anders kunnen verlopen. lk ga je eerst uitleggen wat

bewustzijns dimensies zijn.

En nogmaals dit is niet bedoeld om mensen te ordenen of te beoordelen, want in
mijn ogen er is niets goeds of slechts . Het gaat puur over bewustzijn. Denk
hierbij aan het vergelijken van een eerstejaarsstudent en een zesdejaarsstudent.
Alle studenten zijn gelijk , het enige verschil is dat ze op verschillende niveaus
van bewustzijn staan. Bewustzijnsniveaus zijn eigenlijk verschillende stadia van
bewustzijn waar een persoon doorheen kan gaan. Dit kan gaan van onbewust,

naar bewust, naar hoger bewustzijn.

Elk niveau heeft zijn eigen kenmerken en bevat zijn eigen waarnemingen,
gedachten en gedragspatronen. Bewustzijn kan worden beschreven als de staat
van waarneming en bewustzijn van de wereld om ons heen en van onszelf. Hierna
zal ik dieper ingaan op de verschillende stadia van bewustzijn die een individu
kan doorlopen en hoe je kan groeien en evolueren van een onbewuste individu
tot een Meesterschapsfase.

Hoewel ik deze stadia beschrijf in groepen, is het belangrijk om te benadrukken

dat de menselijke ontwikkeling een continu proces is.



1 De onbewuste
leerling heeft vaak moeite met het herkennen van zijn of
haar eigen emoties en gedachten, en het begrijpen van hoe
deze invloed hebben op zijn of haar gedrag. Dit kan leiden
tot impulsieve reacties, waarbij de persoon niet nadenkt over
de gevolgen van zijn of haar acties voor anderen. Bovendien,
deze mensen hebben vaak de neiging om de schuld van hun
ellende te geven aan andere mensen, in plaats van zichzelf
en hun eigen gedrag te reflecteren. Dit kan problemen
veroorzaken in relaties, op school of op het werk. Het is
belangrijk om te benadrukken dat de onbewuste leerling niet
slecht bedoeld is, maar slechts weinig bewust is van zijn of

haar eigen emoties en gedachten.

Kernwoorden : Instinctief, onbedachtzaam, impulsief



2 Volgzame leerling:

Deze mensen lijken vaak in een soort van slaapwandelende
staat te verkeren, waarbij ze zich conformeren aan de
verwachtingen en normen van de maatschappij zonder
zichzelf echt bewust te zijn van hun eigen gedachten en

emoties. Dit is helaas een massaphenomeen, waarbij een
groot deel van de mensheid geen verantwoordelijkheid
neemt voor hun leven en hulp zoekt van buitenaf. Deze
mensen zijn de volgers van de maatschappij. Deze leerling
kan worden omschreven als volgzaam en traditioneel. . Hij
kan zich gemakkelijk aan de verwachtingen en regels van de
groep of de maatschappij, in plaats van zijn eigen unieke
pad te volgen. Op het tweede niveau van bewustzijn zijn er
veel mensen die doen wat de meeste anderen doen, ze
volgen de groep. Ze zijn niet blij met hun leven, maar voelen

zich niet in staat om veranderingen aan te brengen.

Kernwoorden : vo|gzoom, onothnke|ijkheid|oos, traditionee



3 Bewuste leerling:

De bewuste leerlingen begint zich bewust te worden van zijn
eigen gedachten, emoties, overtuigingen, gedragspatronen,
enz. en begint te begrijpen hoe deze hem beinvloeden. Ze
hebben een gevoel van ontevredenheid en zoeken naar een

dieper betekenis in hun leven, maar ze weten niet precies wat

ze zoeken. Deze mensen zijn vaak zoekende, ze voelen dat er
meer is in het leven dan alleen de dagelijkse routine, maar

weten niet precies wat. Ze zijn zich bewust van hun

gedachten en emoties, maar misschien nog niet klaar om de

stap te zetten naar verandering.Echter, deze leerling heeft
nog steeds moeite om de stap te zetten naar actie en

veranderingsprocessen. Hij heeft vaak baat bij coaching en
begeleiding om hem te helpen zijn inzichten in actie om te
zetten. Op het derde niveau van bewustzijn zijn er mensen

die verbetering willen, maar niets doen om dat te bereiken.

Kernwoorden : passief, beginnend, onwetend, onervaren



4 Actiegerichte leerling:
lemand die bewust is en tot actie overgaat, bijvoorbeeld door
het volgen van lezingen of workshops.. Deze leerling begrijpt
dat verandering en groei een proces is en dat actie
onontbeerlijk is om resultaten te bereiken. Hij begint zich
proactief te gedragen en is op zoek naar manieren om
zichzelf te verbeteren en te ontwikkelen. Hij kan zich
inschrijven voor cursussen of workshops, of zich aansluiten bij
een groep mensen met soortgelijke interesses. Deze leerling
heeft vaak baat bij praktische en toepasbare methoden en
technieken om zijn doelen te bereikenlemand die bewust is
en tot actie overgaat, bijvoorbeeld door het volgen van
lezingen of workshops.Op het vierde niveau van bewustzijn
zijn er mensen die zichzelf beter begrijpen en hun eigen pad
volgen. Ze zijn niet bang om risico's te nemen en fouten te
maken, omdat ze weten dat dit deel uitmaakt van het
leerproces. Door te experimenteren en te leren, groeit hun
bewustzijn en krijgen ze een dieper inzicht in zichzelf en de

wereld om hen heen.

Kernwoorden: actief, onderzoekend, nieuwsgierig



5 Ervaringsgerichte leerling:
lemand die in de ervaring stapt en zichzelf in de praktijk
toepast. Zelfontwikkelingsfase: lemand die geen opleidingen
meer nodig heeft en zichzelf ontwikkelt. Nemen 100%de
verantwoordelijkheid voor hun leven.De ervaringsgerichte
leerling is iemand die in de ervaring stapt en zichzelf in de
praktijk toepast. Hij gelooft dat de beste manier om te leren
en te groeien is door directe ervaringen te hebben in plaats
van alleen te leren uit boeken of klassikale lessen. Deze
leerling is vaak ondernemend en avontuurlijk en houdt van
het ontdekken van nieuwe dingen en het uitdagen van
zichzelf. Hij is vaak bereid om risico's te nemen en te leren
van zijn fouten. Hij kan zich bijvoorbeeld aansluiten bij een
sportteam, een reis maken naar een nieuw land, of zich
aansluiten bij een vrijwilligersproject. Op het vijfde niveau
zijn er mensen die zelfverzekerd zijn, vasthoudend en gericht
op hun doelen. Ze nemen actie om hun doelen te bereiken en
leren daarvan, hierdoor groeien ze naar een hoger niveau

van bewustzijn.

kernwoorden : bewust, ervaringsgericht, gepassioneerd



6. Gevorderde leerling :

De zelfontwikkelingsfase is iemand die geen opleidingen meer
nodig heeft en zichzelf ontwikkelt. Hij neemt 100%
verantwoordelijkheid voor zijn leven en begrijpt dat groei en
verandering een constant proces is. Deze leerling is vaak
zelfsturend en heeft een duidelijke visie voor zichzelf en zijn
leven. Hij is in staat om zijn eigen leerproces te sturen en
heeft vaak een brede waaier aan interesses en passies. Hij
kan zich continu blijven ontwikkelen door middel van
ervaringen en het uitwisselen van ideeén met andere mensen.
Hij is vaak een inspiratie voor anderen en een voorbeeld van
hoe je een bewust, actief en verantwoordelijk leven kunt
leiden. Op het zesde niveau van bewustzijn zijn er mensen die
hun kennis gebruiken in de praktijk. Ze weten dat het
belangrijk is om te blijven oefenen en zich te blijven
ontwikkelen.

Kernwoorden : Zelfontwikkeld, verantwoordelijk, onafhankelijk



7 Meesterschapsfase :

lemand die een dimensie van bewustzijn en zelfrealisatie

heeft bereikt. lemand die in deze fase is, heeft een diep
begrip van zichzelf en de wereld om hem heen. Hij heeft zijn

eigen gedachten, emoties, en gedragspatronen volledig
begrepen en geaccepteerd, en is in staat om zijn eigen leven
en acties te sturen. Hij is vaak zelfsturend, zelfverzekerd, en

in staat om te handelen vanuit een plaats van innerlijke
kracht. Hij heeft vaak een diep begrip van de wereld en kan
helpen anderen te groeien en te ontwikkelen. De persoon in
de meesterschapsfase is een inspiratie voor anderen en een
voorbeeld van hoe je een bewust, actief en verantwoordelijk

leven kunt leiden. Hij is vaak in staat om te leven in een

staat van vrede, geluk en innerlijke rust en voelt zich

verbonden met de wereld om hem heen. Hij is in staat om te
helpen anderen te groeien en te ontwikkelen en is vaak een

mentor of leraar voor anderen. In deze fase is de persoon
vaak zelf-genoegzaam en heeft geen behoefte aan externe

versterkingen of erkenning. Op het zevende niveau van

bewustzijn zijn er mensen die de leiders zijn van hun

omgeving, zoals boeddha's. Ze hebben volledige controle

over zichzelf en hun situatie. Ze zijn spirituele leiders die een

voorbeeld zijn voor anderen.

Kernwoorden: puur zijn, wijze, spiritueel verlichting



Ik heb hier per bewustzijnsdimensie een aantal vragen opgesteld om u te
helpen bepalen waar u zich momenteel bevindt in uw ontwikkeling. Het is
aan u zelf om te reflecteren op uw eigen bewustzijn en ontwikkeling en te
bepalen waar u zich momenteel bevindt. Het is ook belangrijk om te
beseffen dat groei en verandering een continue proces is en dat er altijd

ruimte is voor verdere ontwikkeling.

Onbewuste leerling:
Ben ik bewust van mijn eigen gedachten, emoties en gedragspatronen?

Neem ik verantwoordelijkheid voor mijn eigen leven?

Volgzame leerling:
Ben ik geneigd om te volgen in plaats van te leiden?

Voel ik me vaak gevoelig voor externe invloeden?

Bewuste leerling:
Ben ik me bewust van bepaalde aspecten van mijzelf of de wereld om mij heen?

Neem ik vaak actie op basis van mijn bewustzijn?

Actiegerichte leerling:
Ben ik proactief in mijn leer- en groeiproces?

Zoek ik naar manieren om mijzelf te verbeteren en te ontwikkelen?

Ervaringsgerichte leerling:
Leer ik het liefst door directe ervaringen?

Ben ik ondernemend en avontuurlijk ingesteld?
Gevorderde leerling :
Ben ik in staat om mijn eigen leerproces te sturen?

Neem ik 100% verantwoordelijkheid voor mijn leven?

Meesterschapsfase: stellen geen vragen meer



Onderzocken
van jc
ogedachten

&



lk was op zoek naar meer betekenis in mijn leven. Ik begon te beseffen dat ik vaak
gevangen zat in mijn eigen gedachten. Op een dag besloot ik om op zoek te gaan
naar een manier om meer controle te krijgen over mijn denken. Ik begon te lezen

over spirituele groei en ontdekte dat de eerste stap om spiritueel te ontwaken vaak

het ontwikkelen van bewustzijn en zelfreflectie is.
Dit betekende voor mij dat ik moest leren hoe ik mijn gedachten kon beheersen.

Door een vriend van me begon ik met mindfulness en vipassana meditatie en leerde
hoe ik mijn geest kon kalmeren en mijn gedachten kon beheersen. Ik begon ook een

dagboek bij te houden waarin ik mijn gedachten kon uiten.

Hierdoor kreeg ik inzicht in de patronen en thema's in mijn denken en leerde ik hoe
ik ermee om kon gaan. Na verloop van tijd merkte ik dat ik meer controle kreeg over

mijn denken.

Dus, ik had geleerd door mindfulness en vipassana meditatie te beoefenen mijn
gedachten te beheersen, dit was een belangrijke stap voor mij om spiritueel te

ontwaken en meer betekenis te vinden in mijn leven.



lk ga met jullie een oefening delen om je gedachten beter te leren begrijpen en

beheersen.

De oefening heet 'de gedachten-dagboek'.

Het idee is om elke dag een aantal keer je gedachten op te schrijven.

Hierbij is het belangrijk om te noteren welke gedachten je hebt, waar ze vandaan

komen en wat je voelt.

Door deze oefening kun je inzicht krijgen in patronen in je denken en leren om je

gedachten niet als waarheid te beschouwen, maar als gewoon gedachten.

Dit kan je helpen om beter om te gaan met negatieve gedachten en een betere

mentale gezondheid te behouden.

Probeer het zelf eens uit en laat me weten hoe het voor jou werkt."




Veel mensen worstelen met hun gedachten en vinden het moeilijk om ze te
begrijpen en te beheersen. Gelukkig zijn er verschillende manieren waarop je je
gedachten kunt onderzoeken en beter kunt begrijpen. Ik geef je hier een aantal
tips , zodat je meer inzicht krijgt in jouw gedachten en beter in staat bent om

ermee om te gaan.

Lees verder om te ontdekken hoe je je gedachten beter kunt begrijpen en

beheersen.

Er zijn verschillende manieren:

1.Meditatie: Door te mediteren kun je leren om je aandacht te richten op het
hier en nu, en je gedachten en emoties te observeren zonder erdoor
meegesleept te worden.

2.Schrijf op: Door je gedachten op te schrijven, kun je ze beter begrijpen en
inzicht krijgen in jouw patronen en triggers.

3.Ademhalingsoefeningen: Ademhalingsoefeningen kunnen helpen om je
aandacht te richten en je gedachten te kalmeren, waardoor je beter in staat
bent om ze te observeren.

4.Dankbaarheid: Probeer elke dag dankbaar te zijn voor iets in je leven en
focus op positieve gedachten.

5.Reflectie: Neem regelmatig tijJd om na te denken over je gedachten en

probeer te begrijpen waarom ze ontstaan.
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Op zoek naar meer betekenis en diepgang in mijn leven, begon ik me te
realiseren dat ik vaak worstel met negatieve emoties. In plaats van ze te
onderdrukken of te negeren, besloot ik actie te ondernemen door middel van
EFT tapping, meditatie en mindfulness oefeningen. Deze technieken hebben me
geleerd hoe ik mijn emoties op een gezonde manier kan beheersen, uiten en

verwerken.

lk begon te beseffen dat mijn emoties niet alleen een natuurlijk onderdeel zijn
van het menselijk bestaan, maar ook een spirituele tool zijn die me in contact
brengen met mijn innerlijke waarheid en me helpen om te groeien in

zelfbewustzijn.

EFT tapping heeft me geholpen om een dieper begrip te krijgen van mijn
emoties en hoe ze verbonden zijn met mijn spirituele groei. Het heeft me
geleerd om mijn emoties te zien als een wegwijzer naar mijn innerlijke waarheid

en te leren van hen, in plaats van me ertegen te verzetten.

lk ga u nu kort uitleggen wat EFT tapping is. EFT, of Emotional Freedom
Techniques, is een acupunctuur techniek die wordt gebruikt om emotionele en
fysieke problemen op te lossen.

Het is gebaseerd op emotionele en fysieke problemen verband houden met
energiebanen in ons lichaam. Door het tikken op specifieke acupressuurpunten
op het gezicht en bovenlichaam, kan de emotionele spanning worden losgelaten

en kan het lichaam worden geholpen om in balans te komen.

De techniek van EFT tapping is eenvoudig uit te voeren, door op specifieke
punten te tikken, terwijl men een specifiek probleem of emotie benoemt. Dit
helpt om de emotionele spanning los te laten en de geest en het lichaam in
balans te brengen. EFT tapping kan worden gebruikt voor een breed scala aan
emotionele en fysieke problemen, zoals angst, depressie, pijn, stress en

slaapproblemen. Deze techniek gebruik ik steeds bij mijn klanten.



De oefening "Bewust worden van je emoties" is een eenvoudige maar effectieve

manier om meer inzicht te krijgen in je emoties.
Hier is hoe je de oefening kunt doen:

1.Zoek een rustige plek waar je ongestoord kunt zijn.

2.Maak je comfortabel en sluit je ogen.

3.Neem een paar diepe ademhalingen en focus op je ademhaling.

4.Begin nu te observeren hoe je je voelt. Probeer je emoties te benoemen,
zoals "ik voel me boos" of "ik voel me verdrietig".

5.Blijf je emoties observeren en benoemen, zonder oordeel of beoordeling.

6.Neem de tijd om je emoties te observeren en onderzoeken. Wat zijn de
triggers voor deze emoties? Hoe lang duurt het voordat deze emoties
verdwijnen?

7.Na een paar minuten ademhalingsoefeningen, neem nog een paar diepe
ademhalingen en open je ogen.

8.Schrijf het resultaat op, zoals welke emoties je hebt ervaren en de triggers

voor deze emoties.

Door deze oefening regelmatig te doen, zal je beter in staat zijn om je emoties
te begrijpen en te beheersen. Je zult leren om je emoties te observeren zonder
erdoor meegesleept te worden en je zult beter in staat zijn om met emoties om

te gaan.



In ons dagelijks leven kan het soms moeilijk zijn om onze emoties te begrijpen
en te beheersen. Gelukkig zijn er verschillende manieren waarop we onze

emoties kunnen onderzoeken en beter kunnen begrijpen.

Hier zijn enkele tips om bewust te worden van je emoties en ze beter te

begrijpen:

1.Doe aan EFT tapping : Een effectieve manier om emoties te begrijpen en
beheersen is door middel van EFT tapping. EFT, of Emotional Freedom
Technique, is een acupunctuur techniek die wordt gebruikt om emotionele
en fysieke problemen op te lossen.

2.Doe de "Bewust worden van je emoties" oefening: Deze oefening helpt je
om je emoties te observeren en te benoemen, zonder oordeel of
beoordeling.

3.Schrijf je emoties op: Door je emoties op te schrijven, kun je ze beter
begrijpen en inzicht krijgen in jouw patronen en triggers.

4.Ademhalingsoefeningen: Ademhalingsoefeningen kunnen helpen om je
aandacht te richten en je emoties te kalmeren, waardoor je beter in staat
bent om ze te observeren.

5.Meditatie: Door te mediteren kun je leren om je aandacht te richten op het
hier en nu, en je emoties te observeren zonder erdoor meegesleept te

worden.

Door deze tips te volgen, zal je beter in staat zijn om je emoties te begrijpen en
te beheersen. Je zult leren om je emoties te observeren zonder erdoor
meegesleept te worden en je zult beter in staat zijn om met emoties om te

gaan.
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Na mijn reis van bewustzijn en zelfreflectie en het leren beheersen van
mijn gedachten en emoties, begon ik me te realiseren dat mijn

overtuigingen een grote rol spelen in hoe ik denk, voel en handel.

De overtuigingen die we hebben, bepalen vaak hoe we de wereld

waarnemen en hoe we reageren op situaties.

lk begon me te realiseren dat sommige van mijn overtuigingen niet
gezond waren en dat ze bijdroegen aan mijn negatieve gedachten en
emoties. Dus, ik begon te werken aan het herzien en veranderen van mijn

overtuigingen.

Dit betekende dat ik leerde hoe ik mijn overtuigingen kon analyseren en
hoe ik ze kon veranderen als ze niet gezond waren.

Een manier om dit te doen is door het stellen van vragen zoals "Waar
komt deze overtuiging vandaan?" "Is deze overtuiging waar?" "Hoe zou

mijn leven eruit zien als ik deze overtuiging niet had?"

Door deze vragen te stellen, begon ik inzicht te krijgen in hoe mijn

overtuigingen mijn gedachten en emoties beinvloeden.
Ik begon ook te leren hoe ik positieve overtuigingen kon ontwikkelen.

Dit betekende dat ik begon te leren hoe ik positieve gedachten kon
creéren, zoals "lk ben waardevol" en "lk kan dit aan”. Dit hielp me om
meer vertrouwen te krijgen in mezelf en mijn vermogen om dingen aan

te kunnen.



.De oefening "Bewust worden van je overtuigingen" is een effectieve
manier om inzicht te krijgen in de overtuigingen die jou beinvloeden en

te bepalen of ze helpen of hinderen in het bereiken van jouw doelen.
Hier is hoe je de oefening kunt doen:

1.Zoek een rustige plek waar je ongestoord kunt zijn.

2.Maak je comfortabel en sluit je ogen.

3.Neem een paar diepe ademhalingen en focus op je ademhaling.

4.Begin nu te observeren welke overtuigingen jou beinvloeden. Probeer
deze overtuigingen te benoemen, zoals "lk ben niet slim genoeg" of
"Ik kan het niet aan".

5.Vraag jezelf of deze overtuigingen waar zijn of niet? Is dit een
overtuiging die je wilt behouden of niet?

6.Neem de tijd om je overtuigingen te observeren en onderzoeken.
Welke overtuigingen zijn nuttig voor jou en welke zijn belemmerend
voor jouw groei en ontwikkeling?

7.Na een paar minuten, neem nog een paar diepe ademhalingen en
open je ogen.

8.Schrijf het resultaat op , zoals welke overtuigingen je hebt

geidentificeerd en of ze nuttig of belemmerend zijn voor jou.

Deze oefening kan helpen om je bewust te worden van je overtuigingen
en te bepalen welke overtuigingen nuttig zijn voor jou en welke je
misschien wilt veranderen of loslaten.

Door dit regelmatig te doen zul je beter begrijpen hoe je overtuigingen
jouw gedrag en gedachten beinvloeden, en zal je beter in staat zijn om

je overtuigingen aan te passen aan wat werkelijk belangrijk is voor jou.



Onze overtuigingen hebben een grote invloed op ons gedrag en onze
manier van denken, en soms kan het moeilijk zijn om ons bewust te zijn

van de overtuigingen die ons beinvloeden.
Hier is een tip om bewust te worden van je overtuigingen:

Doe de "Bewust worden van je overtuigingen" oefening: Neem een paar
minuten per dag om stil te staan bij de overtuigingen die jou
beinvloeden, benoem ze, vraag jezelf of ze waar zijn of niet en bepaal of

ze nuttig of belemmerend zijn voor jouw groei en ontwikkeling.

Door deze oefening regelmatig te doen zal je beter begrijpen hoe je
overtuigingen jouw gedrag en gedachten beinvloeden, en zal je beter in
staat zijn om je overtuigingen aan te passen aan wat werkelijk belangrijk

is voor jou.

Onze overtuigingen zijn vaak diep geworteld in onze psyche en kan het
moeilijk zijn om ze te veranderen, maar door bewust te zijn van de
overtuigingen die ons beinvloeden, kunnen we ze onderzoeken en

bepalen welke nuttig zijn voor ons en welke niet.

Dit kan ons helpen om een gezonder en gelukkiger leven te leiden.
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Na mijn reis van bewustzijn, zelfreflectie, het leren beheersen van mijn
gedachten en emoties en het herzien en veranderen van mijn overtuigingen,
begon ik me te realiseren dat het tijd was om te luisteren naar mijn innerlijke

stem.

Mijn innerlijke stem is de stem van mijn intuitie en innerlijke wijsheid, die me

kan helpen bij het maken van beslissingen en het navigeren door het leven.

Ik begon te leren hoe ik kon luisteren naar mijn innerlijke stem door te
mediteren en te oefenen met mindfulness, door me te concentreren op mijn
gedachten en emoties en te leren hoe ik ze kon observeren zonder erdoor
overmand te worden. Ook door tijd door te brengen in de natuur, kon ik me

concentreren op het hier en nu en luisteren naar mijn innerlijke stem.

Door te leren hoe ik kon luisteren naar mijn innerlijke stem, begon ik meer
vertrouwen te krijgen in mijn innerlijke wijsheid. Dit hielp me bij het maken
van beslissingen en het navigeerde door het leven, en leidde tot een gevoel

van vrede en tevredenheid in mijn leven.



De oefening "Luister naar je innerlijke stem" is een effectieve manier om

te leren vertrouwen op je intuitie.
Hier is hoe je de oefening kunt doen:

1.Zoek een rustige plek waar je ongestoord kunt zijn.

2.Maak je comfortabel en sluit je ogen.

3.Neem een paar diepe ademhalingen en focus op je ademhaling.

4.Stel jezelf een vraag, zoals "Wat is het beste voor mij in deze
situatie?" of "Wat wil ik echt?"

5.Luister naar je innerlijke stem en probeer te voelen wat je intuitie je
zegt.

6.Schrijf je gevoelens op, of het nu woorden, beelden of emoties zijn.

7.Blijf luisteren naar je innerlijke stem en vertrouw op wat je intuitie je
zegt.

8.Reflecteer na de oefening op wat je hebt ervaren en hoe je hiermee

verder wilt gaan.

Door deze oefening regelmatig te doen, zal je beter leren luisteren naar
je innerlijke stem en vertrouwen op je intuitie. Je zult leren om je

gevoelens en verlangens te respecteren en te vertrouwen op jezelf bij

belangrijke beslissingen.

Dit kan helpen om een leven te leiden dat echt bij jou past en je zal je
meer in balans zijn met jezelf.



Onze innerlijke stem kan ons vaak leiden naar de juiste beslissingen en

keuzes in het leven, maar vaak luisteren we niet naar haar.
Hier zijn enkele tips om beter te leren luisteren naar je innerlijke stem:

1.Doe de "Luister naar je innerlijke stem" oefening: Neem tijd om stil te
staan bij je gevoelens en verlangens, stel jezelf een vraag en luister
naar wat je intuitie je zegt.

2.Maak tijd voor jezelf: Zorg dat je regelmatig tijd voor jezelf neemt om
te reflecteren en te luisteren naar wat je innerlijke stem je zegt.

3.Meditatie: Meditatie kan helpen om je geest te kalmeren en je
innerlijke stem beter te horen.

4.Laat je gedachten los: Probeer niet te veel na te denken over een
beslissing of keuze, maar vertrouw op je intuitie en innerlijke stem.

5.Reflectie: Neem tijd om terug te kijken naar beslissingen die je in het

verleden hebt genomen en hoe je innerlijke stem je heeft geleid.

Onze innerlijke stem kan ons helpen om de juiste beslissingen te nemen,

maar vaak luisteren we niet naar haar.

Door de bovenstaande tips te volgen, zal je beter leren luisteren naar je
innerlijke stem en vertrouwen op je intuitie, wat kan helpen om een leven te

leiden dat echt bij je past.

Vertrouwen op jezelf en je innerlijke stem kan leiden tot een groter gevoel

van balans en tevredenheid.
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Na mijn reis van bewustzijn, zelfreflectie, het leren beheersen van mijn
gedachten en emoties, het herzien en veranderen van mijn overtuigingen en
het leren luisteren naar mijn innerlijke stem, begon ik me te realiseren dat het

belangrijk is om te leren observeren zonder te oordelen.

Dit betekent dat ik leerde hoe ik situaties, gedachten, emoties en gedrag kon
observeren zonder er een oordeel aan te verbinden.
Ik begon te leren hoe ik kon observeren zonder te oordelen door te oefenen

met mindfulness en meditatie.
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Door te oefenen met mindfulness, kon ik leren om situaties en gedachten te
observeren zonder er een oordeel aan te verbinden. Door te mediteren kon ik
mijn geest kalmeren en me concentreren op mijn lichaam en ademhaling,

waardoor ik beter in staat was om te observeren zonder te oordelen.

Ik begon ook te leren hoe ik kon observeren zonder te oordelen door te leren
over 'non-dualiteit' of het idee dat alles in het universum verbonden is en dat

er geen absolute waarheid is.

Dit hielp me om situaties en gedachten te observeren zonder er een oordeel
aan te verbinden, omdat ik begreep dat alles veranderlijk is en dat er geen

enkele 'juiste’ manier is om dingen te zien.

Door te leren hoe ik kon observeren zonder te oordelen, begon ik meer
acceptatie en begrip te krijgen voor mijn eigen gedachten, emoties en gedrag
en dat van anderen. Dit leidde tot een grotere gevoel van vrede en

tevredenheid in mijn leven.



De oefening "Observeer zonder te oordelen” is een effectieve manier om meer
inzicht te krijgen in je gedachten, emoties en gedrag, zonder jezelf of anderen

te beoordelen.
Hier is hoe je de oefening kunt doen:

1.Zoek een rustige plek waar je ongestoord kunt zijn.

2.Maak je comfortabel en sluit je ogen.

3.Neem een paar diepe ademhalingen en focus op je ademhaling.

4.Begin nu te observeren wat er in je geest gebeurt, zonder oordeel of
beoordeling. Dit kan zijn gedachten, emoties, beelden, gevoelens, enz.

5.Probeer deze gedachten, emoties of beelden te benoemen, zoals "Ik heb
gedachten aan werk" of "lk voel me boos".

6.Blijf observeren zonder oordeel, zoals "lk ben niet goed" of "lk ben niet
slecht"

7.Na een paar minuten, neem nog een paar diepe ademhalingen en open je
ogen.

8.Schrijf het resultaat op , zoals welke gedachten, emoties of beelden je hebt

geobserveerd en hoe je je hierbij voelde zonder oordeel.

Door regelmatig deze oefening uit te voeren, versterk je je vermogen om je
gedachten, emoties en gedrag te observeren zonder oordeel of beoordeling.
Hierdoor leer je om je gedachten en emoties te waarnemen zonder erdoor

beinvloed te worden en vergroot je je vaardigheid om ermee om te gaan.
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Het vermogen om te observeren zonder te oordelen is een belangrijke
vaardigheid voor iedereen die zich bewust wil ontwikkelen. Het helpt om beter te
begrijpen hoe mensen denken en handelen, en kan bijdragen aan een betere
communicatie en relaties.

Ik geef 5 tips om dit te bereiken.

Door deze te volgen, kun je jezelf beter leren kennen en je interacties met

anderen verbeteren.

l.Leer om jezelf te dis-identificeren van je gedachten en emoties. Probeer
jezelf te zien als een waarnemer van je eigen gedachten en emoties in plaats
van als degene die ze ervaart.

2.Probeer objectief te zijn. Probeer te kijken naar de situatie zonder je eigen
gevoelens en meningen erin mee te nemen.

3.Probeer te concentreren op het gedrag en de acties van de ander in plaats
van hun persoonlijkheid of karakter.

4.Probeer niet te denken in termen van 'goed' of 'slecht'. Probeer te begrijpen
waarom iemand iets doet in plaats van het te veroordelen.

5.0efen regelmatig mindfulness. Dit kan helpen om jezelf beter te
concentreren en emoties beter te reguleren, waardoor het makkelijker wordt

om obijectief te blijven.
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Een andere belangrijke stap in het proces van spiritueel ontwaken is het leren
leven in het hier en nu.

Na een periode van zelfontdekking, waarbij ik mijn gedachten en emoties
leerde beheersen, mijn overtuigingen herzag en leerde luisteren naar mijn
innerlijke stem en observeren zonder te oordelen, besefte ik hoe belangrijk het

is om in het moment te leven.

Dit hield in dat ik leerde hoe ik kon leven in het hier en nu in plaats van me te

concentreren op het verleden of de toekomst.

lk ontdekte dat door te oefenen met mindfulness en meditatie, ik kon leren me
te concentreren op het moment, en zo mijn geest te kalmeren en te

concentreren op mijn lichaam en ademhaling.
Hierdoor werd ik beter in staat om in het moment te leven.

Daarnaast leerde ik om in het moment te leven door tijd door te brengen in de
natuur . Hierdoor kon ik me concentreren op het moment en genieten van het
hier en nu.

lk begon meer te genieten van het leven en maakte ik me minder zorgen over

het verleden of de toekomst.

Dit leidde tot een groter gevoel van vrede en tevredenheid in mijn leven.




Een oefening om in het hier en nu te leven is mindfulness. Dit houdt in dat je je
aandacht richt op het moment dat je beleeft en dat je je bewust bent van je
gedachten, emoties en lichaamsgevoelens. Je kunt dit bijvoorbeeld doen door
bewust adem te halen, te mediteren of door een wandeling te maken en je te

concentreren op de omgeving.
Een concrete oefening om in het hier en nu te leven is de volgende:

1.Zoek een rustige plek waar je ongestoord kunt zijn.

2.Ga zitten of liggen in een comfortabele houding.

3.Sluit je ogen en richt je aandacht op je ademhaling.

4.Tel elke keer dat je inademt tot vier en tel elke keer dat je uitademt tot vier.

5.Als je afgeleid wordt door gedachten, emoties of geluiden, laat ze gaan en
richt je aandacht weer op je ademhaling.

6.Blijf deze oefening minimaal 5 minuten doen en bouw dit rustig op naar 20

minuten.
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Deze oefening kan je regelmatig doen, zodat je steeds beter leert om in het hier
en nu te leven.

Het is ook belangrijk om het in je dagelijkse leven toe te passen, bijvoorbeeld
door bewust te zijn van je omgeving en gedachten tijdens het eten of tijdens het

praten met mensen. Je kunt ook een mindfulness training gaan volgen.



“Leven in het hier en nu kan soms lastig zijn, vooral als we ons continu druk
maken over de toekomst of het verleden. Gelukkig zijn er tal van manieren om

ons te helpen ons te concentreren op het moment.

Hieronder geef ik jullie 10 praktische tips die je direct kunt toepassen om meer

in het hier en nu te leven."

1.Mediteer of beoefen mindfulness regelmatig om je aandacht op het
huidige moment te richten.

2.Maak een dagelijkse wandeling en concentreer je op de omgeving en je
zintuigen.

3.Wees bewust van je gedachten en emoties en probeer afleiding te
vermijden.

4.Maak gebruik van een timer of een reminder om regelmatig even stil te
staan bij het moment.

5.Probeer je aandacht niet te laten afdwalen naar het verleden of de
toekomst.

6.Doe een activiteit waarbij je volledig in het moment opgaat, zoals tekenen,
schrijven of koken.

7.Gebruik positieve affirmaties om je aandacht te richten op het hier en nu.

8.Probeer elke dag iets nieuws te ervaren, zoals een nieuw restaurant
bezoeken of een nieuwe route nemen.

9.Wees dankbaar voor het moment en de dingen om je heen.

10.Probeer elke dag een moment te nemen om stil te staan bij wat er in je

leven gebeurt en hoe je je voelt.
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Tijdens mijn reis van bewustwording en zelfreflectie, begon ik me bewust te
worden van het bestaan van mijn ego, dat is het beeld van mijzelf dat ik in mijn

geest had gecreéerd door mijn verleden.

Dit beeld was gebaseerd op mijn gedachten, emoties en gedrag, en hield me
vast aan een bepaalde manier van denken over mezelf. Ik leerde echter dat dit
beeld niet noodzakelijkerwijs de werkelijkheid weergeeft en dat het loslaten van

mijn ego me zou helpen om meer vrijheid en acceptatie te ervaren in mijn leven.

Om mijn ego los te laten, begon ik te oefenen met meditatie en mindfulness.
Door te mediteren leerde ik om mijn geest te kalmeren en me te concentreren op
mijn lichaam en ademhaling, waardoor ik beter in staat was om los te laten van

mijn eigen gedachten en emoties die me vasthielden aan mijn ego.

Door te oefenen met mindfulness leerde ik om situaties en gedachten te
observeren zonder er een oordeel aan te verbinden, waardoor ik beter in staat
was om los te laten van mijn eigen gedachten en emoties die me vasthielden

aan mijn ego. e

lk begon ook te leren over het concept van non-dualiteit, het idee dat alles in
het universum verbonden is en dat er geen absolute waarheid is. Dit hielp me
om los te laten van mijn eigen gedachten en emoties die me vasthielden aan
mijn ego, omdat ik begreep dat alles veranderlijk is en dat er geen enkele

. . n . . . .
juiste” manier is om dingen te zien.

Door bewust te worden van mijn ego, begon ik meer acceptatie en begrip te
krijgen voor mijn eigen gedachten, emoties en gedrag en dat van anderen. Dit
leidde tot een diepere emotionele vrijheid en een grotere sense of geluk in mijn
leven. Het is belangrijk om te begrijpen dat een ego een zelfbeeld is die wij
hebben gecreéerd en dat door er bewust van te worden ons helpt om onszelf en

de wereld om ons heen beter te begrijpen.



Deze oefening is bedoeld om je bewust te maken van je ego en om te leren om
je gedachten en emoties die je vasthouden aan je ego los te laten. Het is een
eenvoudige, maar krachtige oefening die je dagelijks kunt doen, waardoor je
beter in staat bent om te leven in het hier en nu, en meer vrijheid en acceptatie

te ervaren in je leven.

Het is belangrijk om te onthouden dat het proces van het loslaten van je ego
een continue proces is, dus wees geduldig met jezelf en blijf de oefening
herhalen.

Een concrete oefening om je ego los te laten is:

1.Neem een paar minuten de tijd om te zitten en te concentreren op je
ademhaling.

2.ldentificeer een gedachte of emotie die je vasthoudt aan je ego,
bijvoorbeeld "lk ben niet goed genoeg" of "lk moet perfect zijn".

3.In plaats van te proberen om deze gedachte of emotie weg te
duwen, observeer het simpelweg. Aanvaard dat het er is en dat het
een deel van je is, maar onthoud dat het niet de waarheid hoeft te
zijn.

4.Als je gedachten afdwalen, keer terug naar je ademhaling en

concentreer je op het in- en uitademen. ‘ i

5.Doe deze oefening voor een paar minuten per dag en verleng de tijd *
geleidelijk aan. Je zult merken dat je beter in staat bent om d \HH

gedachten of emoties die je vasthouden aan je ego los te |a’ren.__:,.,



Het ego kan ons leven beheersen en ons belemmeren om een vredig en

verbonden leven te leiden.
Hier zijn 10 tips om het ego te herkennen en te beheersen:

1.Oefen zelfbewustzijn door te observeren en te onderscheiden tussen je
gedachten en je directe ervaringen.
2.Leer om niet te oordelen of te analyseren over je gedachten, maar
observeer ze als een onafthankelijke waarnemer.
3.Vraag jezelf af of de gedachten die je hebt, echt zijn of slechts gecreéerd
zijn door het ego.
4.Stel jezelf de vraag: "Is deze gedachte waar?" Vaak zul je ontdekken dat de
gedachten die voortkomen uit het ego, niet waar zijn.
5.Probeer je gedachten los te laten door je aandacht te richten op je
ademhaling of een meditatie oefening.
6.0Oefen dankbaarheid door elke dag een paar dingen op te schrijven waar je
dankbaar voor bent.
7.Leer om te leven in het moment en geniet van kleine dingen in het leven.
8.Probeer je ego te beheersen door niet te reageren op provocaties of
negativiteit van anderen.
9.Werk aan je zelfacceptatie door jezelf te accepteren zoals je bent, in plaats
van je te vergelijken met anderen.
10.Oefen de kunst van het geven door anderen te helpen en te dienen zonder

iets terug te verwachten.

Houd er rekening mee dat het beheersen van het ego een proces is en dat het
tijd kost om een beter begrip te krijgen van het ego en hoe je het kunt
beheersen.

Maar door consistent te werken aan deze tips, zal je merken dat het steeds
gemakkelijker wordt om het ego te herkennen en er minder invloed van te

hebben in je leven.
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lk ga je nu een dieper inzicht geven in wie we in essentie zijn.
Dit komt voort uit mijn eigen ervaringen en reflecties. Veel mensen

denken dat wie ze zijn, gelijk is aan hun lichaam, geest, emoties en hun

conditioneringen. Maar wat als dat niet het geval is?

Wat als dit slechts een zelfportret is, gevormd door gewoonten,
aannames en onjuiste identificatie?
In werkelijkheid zijn we veel meer dan dat. We zijn ten diepste ’r||o||oz

grenzeloze wezens van pure liefde en vrijheid.

Voor mij is pure liefde, het hoogste niveau van bewustzijn. We zijn niet
degene die we doorgaans denken te zijn, onze gedachten en emoties zij
slechts een klein deel van wie we zijn. In essentie zijn we puur liefde, en
deze liefde is niet afhankelijk van omstandigheden of situaties. Het is

een diep en onveranderlijk aspect van ons zelf.

Het is belangrijk om te onthouden dat onze gedachten en emoties vaak
een vertekend beeld geven van wie we zijn. Wij zijn niet onze gedachten,

wij zijn degene die de gedachten waarneemt.

Wij zijn niet onze emoties, wij zijn degene die de emoties ervaart. Door
dit te realiseren, kunnen we onszelf bevrijden van de gevangenschap van
onze gedachten en emoties en onszelf herontdekken als wie we werkelijk

zijn: puur liefde, het hoogste niveau van bewustzijn.

Laten we onszelf afvragen of de manier waarop we onszelf zien, echt wie

we zijn.

Laten we onszelf de ruimte geven om onszelf te herontdekken en te
groeien, en laten we onszelf toestaan om te zijn wie we in essentie zijn:

puur liefde, het hoogste niveau van bewustzijn."



Een oefening om te ontdekken wie je in essentie bent, is de "ontdekking

van je ware zelf" oefening:

1.Zoek een rustige plek waar je niet gestoord zult worden. Ga zitten of
liggen in een comfortabele houding en sluit je ogen.

2.Begin met het concentreren op je ademhaling. Voel de lucht die
binnenkomt en uitgaat bij je neus of mond. Als je afgeleid wordt door
gedachten, keer dan terug naar je ademhaling.

3.Stel jezelf de vraag: "Wie ben ik echt, achter al mijn gedachten,
emoties en identiteiten?"

4.Probeer te voelen wat er opkomt in je lichaam. Voel je hart, je buik, je y
ademhaling.

5.Vraag jezelf af: "Wie ben ik, als ik geen gedachten, emoties of
identiteiten heb?"

6.Blijf in die staat van zijn, in stilte, ademend, voelend, voor zo lang als
je kunt.

7.Probeer dit oefening regelmatig te doen, elke dag of elke week, en
merk op of er veranderingen zijn in de manier waarop je je voelt en
denkt over jezelf en de wereld om je heen.

8.Probeer deze oefening te combineren met andere oefeningen zoals
meditatie, yoga of wandelen in de natuur, die je kunnen helpen om in

contact te komen met je ware zelf.

Houd er rekening mee dat ontdekken wie je in essentie bent, een
diepgaand proces is en dat het tijd kost om een beter begrip te krijgen
van wie je echt bent.

Maar door consistent deze oefening te doen, zul je merken dat het steeds
gemakkelijker wordt om in contact te komen met je ware zelf en een

diepere verbinding te ervaren met jezelf en de wereld om je heen.



Het ontdekken van wie je in essentie bent kan een levensveranderende
ervaring zijn. Het kan ons helpen om een diepere verbinding te voelen met
onszelf en de wereld om ons heen, en ons in staat stellen om een vredig en

bevredigend leven te leiden.
Hier zijn 10 tips om je te helpen bij het ontdekken van wie je echt bent:

1.Begin elke dag met meditatie of een mindfulness oefening om je te
verbinden met je ware essentie van liefde.
2.Wees bewust van je gedachten en emoties en onthoud dat ze niet wie
je werkelijk bent.
3.0efen zelfacceptatie en laat los van oordelen over jezelf en anderen.
4.Verbind je met de natuur en voel de oneindige liefde en schoonheid om
je heen.
5.0efen dankbaarheid en stel je voor dat je omringd bent door liefde.
6.Doe dingen die je gelukkig maken en die je energie geven.
7.0efen compassie en empatie voor jezelf en anderen.
8.Wees vriendelijk en genereus naar jezelf en anderen.
9.Laat los van angst en vertrouw op de universele liefde en steun.
10.Doe vrijwilligerswerk of iets anders om anderen te helpen, dit zal je

verbinden met de liefde die je bent.

Houd er rekening mee dat ontdekken wie je in essentie bent, een
diepgaand proces is en dat het tijd kost om een beter begrip te krijgen van
wie je echt bent. Maar door consistent deze tips toe te passen, zul je
merken dat het steeds gemakkelijker wordt om in contact te komen met je
ware zelf en een diepere verbinding te ervaren met jezelf en de wereld om

je heen.
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Ons denken is een belangrijk onderdeel van ons leven, het helpt ons om problemen
op te lossen, beslissingen te nemen en onze wensen en doelen te bereiken. Maar
vaak identificeren we ons teveel met onze gedachten, wat kan leiden tot een gevoel

van angst en stress.

Identificatie met ons denken betekent dat we onszelf beschouwen als onze
gedachten. Wij geloven dat onze gedachten ons ware zelf zijn en dat wij zijn wie we

zijn, omdat we denken.

Dit kan ons echter in een neerwaartse spiraal van negativiteit en angst storten,
omdat we ons gevangen voelen in ons eigen hoofd.

Maar hoe kunnen we ons daar van bevrijden? Door ons te concentreren op het hier
en nu, in plaats van te worden meegevoerd door onze gedachten. Door onze
gedachten te observeren in plaats van ons ermee te identificeren, kunnen we ons

bewust worden van ons ware zelf en onze verbinding met de wereld om ons heen.

Dit proces van loslaten van onze identificatie met ons denken kan ons helpen om
een diepe transformatie te bereiken en een toestand van innerlijke vrede en
bewustzijn te bereiken. Het is een proces van zelfonderzoek, waarbij we onze geest
leren observeren en loslaten van de controle, waardoor we ons bevrijden van de

beperkingen die ons denken oplegt.



Een manier om de identificatie met ons denken los te laten, is door een oefening te

doen genaamd "gedachten waarnemen".
Hieronder staan de stappen om deze oefening uit te voeren:

1.Zoek een rustige plek waar je ongestoord kunt zijn. Ga zitten met een rechte
rug en sluit je ogen.

2.Begin met het concentreren op je ademhaling. Voel hoe je borstkas en buik op-
en neergaat bij elke in- en uitademing.

3.Wanneer je gedachten opkomen, observeer ze zonder te oordelen of te
analyseren. Zie ze als wolken die voorbij drijven in de lucht.

4.Als je je afgeleid voelt door een gedachte, laat het dan gaan en keer terug
naar je ademhaling.

5.Blijf deze oefening doen voor een paar minuten. Je kunt de tijd verlengen

naarmate je de techniek beter beheerst.

Door deze oefening regelmatig te doen, kun je leren om je gedachten te observeren
in plaats van je ermee te identificeren. Hierdoor kun je leren om je gedachten los te
laten en jezelf bevrijden van de beperkingen die ons denken oplegt. Hierdoor kan

de innerlijke vrede, bewustzijn en een diepe transformatie ontstaan.




Loslaten van de identificatie met ons denken kan een moecilijke taak zijn, maar met
de juiste benadering en oefeningen, kun je leren om je gedachten te observeren in

plaats van je ermee te identificeren.
Hieronder geef ik tips die je kunt gebruiken om in de praktijk toe te passen:

1.Wees je bewust van je gedachten: Probeer tijdens je dagelijkse activiteiten
bewust te zijn van je gedachten. Als je merkt dat je wordt meegesleurd door een
negatieve of angstige gedachte, stop dan even en observeer de gedachte
zonder te oordelen.

2.Gebruik een trigger: Kies een voorwerp of activiteit als een trigger om te
herinneren om je gedachten te observeren. Bijvoorbeeld elke keer als je een
kopje koffie zet, neem dan een moment om je gedachten te observeren.

3.Maak tijd voor stilte: Probeer regelmatig een moment van stilte in te bouwen in
je dagelijks leven. Dit kan bijvoorbeeld door een wandeling in de natuur, of een
moment van meditatie.

4.Wees geduldig met jezelf: Het loslaten van de identificatie met ons denken is
een proces en het kan tijd kosten voordat je de technieken goed beheerst. Wees
geduldig met jezelf en wees niet te hard voor jezelf als je je afgeleid voelt.

5.Lees en leer meer over de filosofie: Lees boeken van Eckhart Tolle of andere
gerenommeerde auteurs die zich richten op het loslaten van de identificatie met
ons denken. Dit kan je helpen om een beter begrip te krijgen van de filosofie en

hoe je de technieken in de praktijk kunt toepassen.

Het loslaten van de identificatie met ons denken kan een diepe transformatie

veroorzaken en leiden tot een toestand van innerlijke vrede en bewustzijn. Door
regelmatig te oefenen met je gedachten te observeren in plaats van je ermee te
identificeren. Wees geduldig met jezelf en wees niet te hard voor jezelf als je je

afgeleid voelt, het is een proces en het kan tijd kosten voordat je de technieken

goed beheerst.
Wiy
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Stap 10

Ect meer prana voeding

Ik schrijf dit om u de verbinding tussen voeding en spiritualiteit te delen. Het
gezegde "je bent wat je eet" geldt niet alleen voor onze fysieke gezondheid,

maar ook voor onze spirituele ontwikkeling.

Een juiste voeding kan de stroom van prana in ons lichaam versterken en

bijdragen aan spirituele groei en welzijn.

Daarom beveel ik prana voeding aan, een manier van eten met volle,
onbewerkte voedingsmiddelen die de balans van prana in ons lichaam

behouden en ons spiritueel bewust maken.




.7-dagen Prana Voeding Challenge

Dag 1: Begin met een gezonde ontbijt
+ Maak een smoothie met spinazie, banaan, amandelmelk en chia zaden voor een boost
van vitamines en mineralen.
« Drink water met citroen of gember voor een energieke start van de dag.
Dag 2: Voeg groenten toe aan elke maaltijd
« Probeer om elke maaltijd een portie groenten toe te voegen. Dit kan in de vorm van een
salade, gekookt of gestoomd.
Dag 3: Vermijd geraffineerde suikers
« Vermijd geraffineerde suikers zoals witte suiker. In plaats daarvan, gebruik natuurlijke
zoetstoffen zoals kokosbloesemsuiker of dadels.
Dag 4: Eet meer noten en zaden
« Voeg meer noten en zaden toe aan uw dieet, zoals walnoten, amandelen, chia zaden en
lijnzaad. Noten en zaden zijn rijk aan omega-3 vetzuren, vezels en eiwitten.
Dag 5: Probeer een plantaardig dieet
« Probeer om vandaag een plantaardig dieet te volgen. Dit betekent dat u geen vlees, vis
of zuivelproducten eet.
+ Probeer om rijst, quinoa, havermout, bonen en linzen te eten voor een volledige portie
eiwitten.
Dag 6: Drink veel water
« Drink minstens 2 liter water per dag om uw lichaam te hydrateren.
+ Voeg citroen, gember of komkommer toe aan uw water voor een extra smaakboost.
Dag 7: Reflectie dag
+ Neem vandaag de tijd om te reflecteren op hoe de afgelopen week is geweest.
+ Noteer welke veranderingen u heeft gemaakt en hoe deze veranderingen u hebben
beinvloed.

« Overweeg om deze veranderingen in uw dagelijkse routine op te nemen.

Dit is een voorbeeld van een 7-dagen Prana Voeding Challenge.
U kunt deze aanpassen aan uw eigen wensen en behoeftes. Het belangrijkste is dat u de
stap.

Veel succes !



1. Een van de belangrijkste stappen om spiritueel te ontwaken is het erkennen dat je de
macht hebt om je eigen leven te creéren en niet langer het slachtoffer hoeft te zijn van je
omstandigheden. Dit betekent dat je verantwoordelijkheid neemt voor je eigen gedachten,
emoties en acties en dat je begrijpt dat jij degene bent die je eigen realiteit creéert.

2.Bekijk de mensen die in je leven komen als leermeesters, ook al kan dit pijn doen. Elk
persoon die in je leven komt, of het nu een vriend, familielid of zelfs een vijand is, kan je
helpen groeien en leren op verschillende manieren. Probeer om de lessen te zien die zij je
kunnen leren, in plaats van hen te veroordelen of te verwijten.

3.Word bewust van je ego en probeer dit te beheersen. Ons ego kan ons in de weg staan
van groei en ontwaking, omdat het ons afleidt van onze ware zelf en ons doet geloven dat
we beter zijn dan anderen. Probeer bewust te worden van momenten waarop je ego de
overhand neemt en probeer dit te verminderen.

4.Leef in het hier en nu, in plaats van je te concentreren op het verleden of de toekomst. Het
leven gebeurt nu en als we te veel in het verleden of de toekomst leven, missen we het
leven dat zich nu aan ons voordoet. Probeer je aandacht te richten op het moment en
geniet van de kleine dingen in het leven.

5.Los je trauma's op door middel van EFT tapping. Trauma's uit het verleden kunnen ons
blokkeren en ons verhinderen om te groeien en te evolueren. EFT tapping is een effectieve
manier om trauma's op te lossen en kan ons helpen om ons te bevrijden van emotionele
blokkades.

6.Wees dankbaar voor alles wat je hebt en ervaart. Dankbaarheid helpt ons om te focussen
op de positieve dingen in het leven en ons te realiseren hoeveel we eigenlijk hebben.
Probeer elke dag dankbaarheid te uiten voor de kleine dingen in het leven.

7.Waardeer de stilte en gebruik deze voor introspectie en meditatie. De stilte kan ons helpen
om onze gedachten te kalmeren en ons te concentreren op ons innerlijke zelf. Probeer
regelmatig tijd door te brengen in stilte, bijvoorbeeld door meditatie of wande

8.Verbind je met het hoger bewustzijn door middel van meditatie of andere spirituele
praktijken. Dit kan ons helpen om een dieper begrip te krijgen van onszelf en onze plaats
in de wereld. Door ons te verbinden met het hoger bewustzijn, kunnen we ook in contact
komen met onze innerlijke wijsheid en onze intuitie versterken.

9.Stop met het geloven van negatieve gedachten en gedachtengangen. Onze gedachten
hebben een grote invloed op hoe we ons voelen en hoe we ons leven ervaren. Door te
stoppen met het geloven van negatieve gedachten, kunnen we ons concentreren op
positieve gedachten en een positievere mindset ontwikkelen.

10.Stop met alles wat je op een negatieve vibratie brengt en omring je met positieve energie.
Dit kan betekenen dat je negatieve mensen of situaties in je leven vermijdt, maar het kan
ook betekenen dat je je omringt met positieve mensen, boeken, muziek, enz. Positieve
energie kan ons helpen om ons beter te voelen en ons te helpen groeien en evolueren op

spiritueel vlak.

Er zijn talloze manieren om spiritueel te ontwaken en deze lijst met tien tips is slechts een
begin. Het belangrijkste is dat je een persoonlijk pad kiest en dat je jezelf toestaat om te
groeien en te evolueren op een manier die voor jou werkt. Wees niet bang om te

experimenteren en te ontdekken wat voor jou werkt.



Er zijn twee zaken die mijn leven totaal hebben veranderd en dat zijn
mindfulness en EFT-therapie. Beide technieken hebben me geholpen om meer in
contact te komen met mijn innerlijke wijsheid en om meer te genieten van het

leven.

Voorheen was ik vaak afgeleid door gedachten aan het verleden of de toekomst,
waardoor ik me onrustig en gestresst voelde. Door te beginnen met mindfulness
heb ik geleerd hoe ik me kon concentreren op het huidige moment en hoe ik met
een open en niet-oordelende houding naar de dingen om me heen kon kijken. Dit
heeft me geholpen om me rustiger en meer ontspannen te voelen en om meer te

genieten van het leven.

EFT-therapie heeft me geholpen om emotionele problemen aan te pakken zoals
angst, depressie, stress, en trauma. Door te tikken op specifieke punten op het
lichaam, kon ik de emotionele impact van stressoren verminderen, en het heeft

me geholpen bij het verminderen van fysieke pijn.

Door beide technieken te combineren, heb ik geleerd om meer te accepteren en
los te laten van emoties die bijdragen aan pijn of ongemak. Mindfulness en EFT-
therapie hebben me geholpen om meer in contact te komen met mijn emoties en

gedachten en om ze te integreren in plaats van ze te verdringen.

lk ben dankbaar voor deze technieken die me hebben geholpen in mijn groei en

heling op zowel emotioneel als fysiek vlak.

Het heeft me geholpen om meer in contact te komen met mezelf, meer te
g P
genieten van het leven en om te groeien naar een meer bewust en spiritueel

leven.



Ik hoop dat dit e-book je een beetje op weg heeft geholpen in je spirituele

ontwaken. Houd er wel rekening mee dat dit een voortdurend proces is.

Als je op zoek bent naar meer inspiratie en tips voor een spirituele groei,
bezoek dan mijn website www.zenfit.be of neem deel aan mijn trainingen en
retraites om je bewustzijn te verruimen, je spirituele groei te stimuleren en je

leven positief te veranderen.

Ik wil je graag helpen op deze reis door mijn trainingen en retraites aan te
bieden, waar je de mogelijkheid krijgt om je bewustzijn te verruimen, je
spirituele groei te stimuleren en je leven positief te veranderen. Hierdoor kun je
een beter inzicht krijgen in jezelf en de wereld om je heen, en kun je leren om

op een bewustere manier met het leven om te gaan.

Samen kunnen we werken aan het ontdekken van de diepere betekenis en zin

van het leven, en jouw eenheid met het universum.

Als je nog vragen hebt of hulp zoekt, neem dan gerust contact met me op of
schrijf je in voor een van mijn online of offline cursussen. Samen kunnen we
werken aan het ontdekken van de diepere betekenis en zin van het leven, en

jouw eenheid met het universum.
Ik wens je alvast een bewust en positief leven!

Met liefdevolle groetjes,

Bettina Kegels
Mindfuless trainster, EFT therapeut
Transformatie coach
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