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Voorwoord

“Jij landde hier op deze aarde...
...en je groeide!

Vol dromen en verlangens zat je,
vol vuur om iets van jouw leven te maken...

…om jouw doelen te bereiken.

Is het jou gelukt?
Of ben je vastgeraakt ergens onderweg?

Misschien denk je: 'ik kan het niet!'

Weet dan dat je alles in je hebt...
...om het wél te kunnen!

Je hebt alleen de sleutel
tot de oplossing nog niet gevonden.

Dit boek is een sleutel...
...misschien wel de jouwe!

Laat je meenemen...
...zet je open voor nieuwe gedachten.

Ze zullen jou een nieuw gevoel geven...
...en tot een nieuw resultaat leiden!”

– Marleen Devisch
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Inleiding

Welkom! Jij bent op zoek, anders had je dit  groeiboek nu niet in

jouw handen. Waar zoek je naar? Geluk? Inzicht? Antwoorden op

jouw vragen? 

Wij leven in een maatschappij van zoekers. Voor elke levensvraag

die jij hebt, staat er ergens wel een leger van coaches en trainers

klaar die jou een waaier van antwoorden aanbieden.

Wat jij misschien nog niet beseft, is dat jij zelf vele sleutels voor de

antwoorden op jouw vragen, op zak hebt.

Wij willen jou helpen om deze sleutels te vinden en om ermee aan

de slag te gaan. Hoe sneller jij  het zelf kunt,  hoe meer ons doel

geslaagd is. 

Laat  ons  beginnen  bij  het  begin.  Een  huis  bouw  je  op  een

fundament. Eens dit fundament er ligt, kan je zelf verder bouwen

en staat jouw resultaat nadien ook stevig geworteld in de grond.

'Het beeld zit al in het marmer: het enige wat ik doe,

 is het materiaal zo weghakken dat het tevoorschijn komt.'

– Michelangelo

Ben jij  er  klaar  voor  om wie jij  écht  bent  tevoorschijn  te  laten

komen? Daar gaan we!

Dank je wel voor het vertrouwen om deze tocht samen met

ons aan te vatten!
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Levenskwaliteit verhogen

Alvast  een  klein  voorsmaakje  van  wat  je  in  dit  boek  kan

ontdekken:

• Door positiever te leren denken, kom je terecht in je eigen

'flow'. Leren leven vanuit deze flow verhoogt jouw levens-

kwaliteit enorm!

• Door te leren ontspannen, krijg je een beter gevoel en niet

alleen in je lichaam. Verschillende eenvoudige relaxatie-

technieken  zorgen  ervoor  dat  jij  jezelf  kunt  leren  ont-

spannen, wanneer je maar wilt!

• Door te leren assertiever te handelen, creëer je een gevoel

van  grotere  innerlijke  vrijheid  en  verhoog  je  je  keuze-

mogelijkheden. 

Als je na het lezen van dit boek en het bijhorende werkboek nog

verder wilt gaan, dan bieden wij jou een traject van 7 'Jezelf zijn!'-

groeigroep bijeenkomsten aan, waarin je samen met anderen alle

hoofdstukken die hier volgen, doorwerkt. Uitwisselen met tocht-

genoten maakt het proces dat dit boek in gang kan zetten, nog vele

malen sterker!

Bron: 'Walk Challenge UK 2012'
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Hoe ziet mijn leven eruit binnen 5 jaar?

Alvorens wij van start gaan: 'Beschrijf hoe jij jouw leven ziet

binnen vijf jaar. Laat je helemaal gaan. Voer geen censuur in,

op geen enkele manier.' 
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Hoofdstuk 1:

Wat is groei?

Inleiding

'Groeien' is een woord dat wij allemaal kennen. Groeien is groter

worden.  Kinderen  groeien,  planten  groeien,  het  gras  groeit...

Innerlijk groeien echter is eigen aan de mens. Wij zijn wezens die

kunnen  groeien  in  bewustzijn,  groeien  in  onze  identiteit.  Wij

kunnen  van  binnenuit  veranderen  en  zo  gelukkiger  mensen

worden. Dit hoofdstuk helpt jou om daarin de eerste stappen te

zetten!
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Hoe zit jij als mens in elkaar?

We kennen het allemaal: meubelen van 'IKEA'.  Je hebt een kast

gekocht.  Je  hebt  die  kast  gezien  in  de  toonzaal  of  op  een  foto.

Thuisgekomen  open je  de doos  en je  vindt  daarin een handvol

planken, vijzen en ander materiaal. Hoe te beginnen? Juist, ja: de

gebruiksaanwijzing. Weten hoe iets in elkaar steekt, helpt om het

beter te begrijpen en om er sneller inzicht in te krijgen.

Hoe zit het met jou? Ken jij jouw gebruiksaanwijzing? Heb jij er

een idee van hoe je als mens in elkaar steekt?

Uiteraard  zijn  wij  geen  'Ikeakast'!  Mensen  zijn  levende  wezens

waar  geen  rechtlijnige  gebruiksaanwijzing  voor  bestaat.  Toch

kunnen wij in een mens een aantal basisstructuren terugvinden,

die universeel lijken te zijn. Dààr inzicht in krijgen, is een grote

houvast  in  jouw  leven.  Het  helpt  jou  om  jouw  gedrag,  jouw

emoties, jouw denken, beter te begrijpen. Het geeft jou inzicht in

hoe jij meer vanuit jouw unieke eigenheid, jouw leven kunt leiden.

Het  zal  jou  hopelijk  niet  ontgaan  zijn  dat  jij  over  een  enorm

potentieel aan mogelijkheden beschikt. Alsof wij mensen geboren

worden met een nagenoeg braakliggend stuk grond in ons, met in

die grond een massa zaadjes en knollen die in de loop van ons

leven hun kopje boven de aarde steken en kunnen uitgroeien tot

bomen, planten, struiken, bloemen. Hoe beter we ons ‘stuk grond’

verzorgen, hoe prachtiger onze ‘innerlijke tuin’ wordt. 

Heel ons leven lang komen er nieuwe plantjes van onder de grond.

Dus  ook al  ben jij  ondertussen  een  oude  knar,  dan nog blijf  je

groeien  en  kan  je  jouw  vaardigheden  verder  ontplooien.  Jouw

‘innerlijke tuin’, uit zich in jouw capaciteiten, jouw vaardigheden,

jouw  waarden  en  normen.  Het  is  de  kern  van  wie  jij  bent  als

persoon. Het maakt jou uniek.

Heel deze verzameling van capaciteiten, waarden en normen,  is

een  beweeglijk  gegeven.  Het  evolueert.  Het  wordt  krachtiger,

steviger, naarmate wij er ons meer gaan naar richten. Het vormt

de  grond  onder  onze  voeten  naarmate  wij  de  drive  die  ervan

uitgaat,  meer  en  meer  beluisteren,  serieus  nemen  en  gaan
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gebruiken in een richting waar wij zelf en onze omgeving beter

van worden. 

Ken jij jouw ‘tuin’? 

Doe jij  bijvoorbeeld  de dingen die je graag doet?  Als  jij  groene

vingers hebt, is dat dan te zien in jouw huis en in jouw tuin? Als jij

er  altijd  van  gedroomd  hebt  om  een  eigen  zaak  te  beginnen,

onderneem jij daar dan de nodige stappen voor? Zijn de mensen

waarmee je het meest in contact staat, personen bij wie jij je op je

gemak voelt? Doen die contacten deugd? Kan jij er echt jezelf zijn?

Dagen die mensen jou uit om te groeien? 

Maak je m.a.w. gebruik van heel dat potentieel dat in jou zit? Is dit

potentieel in jou het punt van waaruit je vertrekt om jouw leven te

leiden? 

Waarom kunnen we niet allemaal volmondig ‘ja’ antwoorden op

deze vraag? Want als we dan toch barsten van de mogelijkheden,

waarom  maken  wij  daar  dan  niet  volop  gebruik  van?  Waarom

huppelen wij dan niet met z’n allen door de dagen heen? Waarom

barst de wereld dan niet van levensvreugde en geluk? 

Omdat wij mensen iets complexer in elkaar steken dan hierboven

beschreven.  Omdat  er  zich rond die  ‘tuin’  vol  mogelijkheden in

ons,  mist  bevindt.  Chaos,  pijn,  schaamte,  woede,  angst,  twijfel,

onzekerheid,  haat,  schuldgevoelens,  onwetendheid…  Allerlei

verdedigingsmechanismen,  denkpatronen  en  emoties  die  de

ontplooiing  van  onze  mogelijkheden  vertragen,  bemoeilijken,

hinderen… Wij zitten vol valkuilen waarin we verstrikt geraken,

vaak zonder dat we het beseffen. Deze valkuilen uiten zich op heel

veel verschillende manieren in ons leven.

Bijvoorbeeld:

• Iemand vraagt  jou om een karweitje  op te  knappen.  Je

hebt totaal geen tijd en ook geen zin om dat te doen, maar

je durft niet te weigeren. Nadien ben je kwaad op jezelf. 

• Je wilt al heel je leven een avontuurlijke reis maken, maar

je verzint steeds uitvluchten om het niet te doen. 'Ooit zal

het er wel eens van komen'… 
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• In discussies ben je meestal heftig.  Alsof jouw tong een

eigen  leven  leidt.  Nadien  merk  je  dat  mensen  afstand

nemen. Het eindigt met een rotgevoel. Je weet totaal niet

hoe je dit kan veranderen.

• Vrienden bellen je niet vaak op. Het moet altijd van jouw

kant komen. 

• Het moet allemaal perfect zijn. Het maakt dat jij nergens

aan durft te beginnen.

• Je hebt grote angst om te falen, om fouten te maken. Dat

remt jou af. 

• Je voelt dat er meer in jou zit, maar je weet totaal niet hoe

je hiermee aan de slag moet. Je wordt er moedeloos van.

• Geluk lijkt iets dat voor anderen is weggelegd, zeker niet

voor jou. Bij jou lijkt alles anders te lopen dan jij wilt. 

• Hoe vaak zeg jij: ‘dit is niets voor mij’ nog voor je goed en

wel  weet  waarover  het  gaat?  Hoe  vaak  laat  jij  je

tegenhouden door ‘wat als’? Of door ‘dat kan, mag of durf

ik niet’? 

Rond onze capaciteiten lijkt een hoop shit te zitten, waar we vaak

niet goed mee om kunnen.

Meestal vechten we ertegen. We willen er van af. Of we leggen de

verantwoordelijkheid ervoor bij anderen. En laat het nu net dàt

gevecht en dàt afschuiven van verantwoordelijkheid zijn, dat ons

zo vaak de das om doet. Deze shit accepteren zoals ze is kan jou

helpen om er zodanig te leren mee omgaan, dat de ‘geurhinder’

minimaal en draaglijk wordt.
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Een  diepe  duik  in  een  aantal  basisbegrip-

pen

Het is  allemaal  gemakkelijk  gezegd:  ontplooi  jouw capaciteiten.

Accepteer  wie  jij  bent,  zoals  je  bent.  Aanvaard  de  shit  in  jouw

leven en leer eruit. Zet stappen. Laat los. Laat je niet meeslepen

door emoties. Wees assertief. Zet je achter het stuur in je leven.

Doe dit. Stop met dat. 

Om te beginnen: wat wordt met al deze termen eigenlijk bedoeld?

Wat  betekent  ‘loslaten’  eigenlijk?  Wat  zijn  emoties?  Wat  is

groeien? 

Hoe beter  wij  deze  basisbegrippen snappen,  hoe efficiënter wij

aan onze groei zullen kunnen werken. Het kan voorkomen dat wij

onszelf een druk gaan opleggen om toch maar ‘onszelf’ te zijn. Het

kan voorkomen dat wij als een kip zonder kop een rollercoaster

van  coachings  en  trainingen  instappen,  zonder  goed  te  weten

waar wij mee bezig zijn. Het kan jou een grote besparing aan tijd,

energie  en  geld  opleveren.  En  het  kan  vooral  op  een  snellere

manier een gelukkiger mens van jou maken. Groeien gebeurt nu,

vandaag,  op  dit  eigenste  moment.  Wacht  niet  tot  morgen,  tot

volgend  jaar,  tot  ooit  alle  omstandigheden  en  voorwaarden

optimaal zijn. Spring NU in dit groeibad en geniet van jouw leven! 

Groeien

‘Groeien’  is  een woord dat  gemakkelijk  in  onze  mond ligt.  Wat

betekent het precies?

Groeien doen we heel ons leven. Er is geen punt waar die groei

stopt.  Groeien is een proces,  een weg,  waarin we steeds verder

evolueren. Ook als wij helemaal niet ‘aan onszelf werken’, groeien

we.  Groeien  is  deel  van  het  leven.  Het  leven  zelf  doet  ons

vooruitgaan.  Bewust  met  dit  proces  bezig  zijn,  kan  het  sterk

versnellen  en  kan  ons  gevoel  van  geluk,  innerlijke  vrijheid  en

stevigheid, enorm verhogen. 
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Wat zijn de kenmerken van groei?

• Wat jij denkt, voelt, zegt en doet zit meer en meer op één

lijn. Je gaat steeds minder doen alsof. Je zet geen maskers

meer op. Je wordt steeds authentieker in jouw manier van

zijn en doen.

• Je schat jezelf  realistisch in.  Je kijkt  naar jezelf  als naar

iemand die  krachten  en  zwakheden  heeft.  Je  gelooft  in

jouw mogelijkheden.  Je  gelooft  dat je  meer kunt  dan je

denkt  te  kunnen,  zonder  te  vervallen  in  arrogantie  of

zelfoverschatting.  Je  gaat  je  niet  meer  minderwaardig

opstellen.

• Je  neemt jouw dromen  en  verlangens serieus  en  je  zet

stappen om ze in realiteit om te zetten. Jouw focus ligt op

de ontplooiing van jouw mogelijkheden. 

• Je bent trouw aan jouw waarden en normen. Je weet waar

je voor staat, je bekent kleur naar de buitenwereld toe. Je

laat zien wie je bent,  ook in omstandigheden waarin je

met jouw mening alleen komt te staan. 

• Je  vindt  een  goed  evenwicht  tussen  jezelf  zijn  en  je

aanpassen  aan  anderen  en  aan  de  omstandigheden  die

zich voordoen. Je plooit soepel mee, maar zonder jezelf te

verloochenen.  Je  gaat  ook niet  domineren  om jouw zin

door te drukken. 

• Je komt op een rustige, vastberaden manier op voor jezelf.

Assertief zijn is niet agressief zijn. Je toont respect voor de

anderen enerzijds,  je bent anderzijds ook heel duidelijk

en consequent omtrent wat voor jou kan en wat niet. 

• Jouw  relaties  hebben  een  zekere  standvastigheid.  Ze

geven  jou de  zuurstof  die  jij  nodig  hebt  om je  goed te

voelen. Op jouw beurt geef jij alles wat je te geven hebt

aan anderen. Jullie groeien aan elkaar. 

• Je  neemt  de  volle  verantwoordelijkheid  op  voor  jouw

leven.  Wat  fout  loopt,  ga  je  niet  meer  automatisch  op

anderen  verhalen.  Je  boort  er  jezelf  ook  niet  meer  de

grond  voor  in.  Een  fout  is  een  leerervaring  geworden,

waar je inzichten uit haalt om het in de toekomst anders
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en beter aan te pakken.

• Je laat je niet meer tegenhouden door angst, twijfel of wat

dan ook dat een rem kan zetten op jouw innerlijke drive. 

• Je  daagt  jezelf  uit  om  telkens  weer  jouw  grenzen  te

verleggen. Je blijft niet in jouw comfortzone zitten. Je gaat

verder,  je  gaat  de uitdagingen van het  leven aan.  Je  zet

stappen in het onbekende en je geniet ervan.

• Je  neemt  beslissingen  en  je  maakt  keuzes  vanuit  jouw

innerlijke  kracht.  Je  laat  je  niet  meer  bepalen  door  de

gebeurtenissen  van  het  moment,  door  anderen  of  door

emoties.  Je  neemt  al  deze  elementen  mee  in  jouw

beslissing, maar je plaatst ze in de juiste proporties.

• Je leert zo omgaan met jouw verdedigingsmechanismen,

dat het je niet meer tegenhoudt om de weg te gaan die jij

echt wilt.

• Je hebt geduld met jezelf.  Je bent mild en liefdevol naar

jezelf toe.

• Je accepteert dat je onaf bent en altijd zult zijn.

Een ‘mens in groei’ is iemand die in dit alles op weg is en dat zijn

we  allemaal,  op  de  één  of  andere  manier.  Hoe  bewuster  je  dit

proces gaat, hoe meer je het zelf kan gaan sturen en hoe efficiënter

het kan verlopen. Je verliest steeds minder tijd en energie. Je bent

bezig  met  zaken  die  ertoe  doen  in  jouw  leven.  Je  creëert  een

groeiend  gevoel  van  geluk,  evenwicht,  levensenthousiasme,

innerlijke vrijheid en stevigheid. 
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