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INLEIDING

W ij vrouwen zijn ons vaak niet bewust van onze ongelooflijke 

persoonlijke moed. We worstelen met het gevoel dat we 

tekortschieten en vragen ons vaak af of we opgewassen zullen zijn 

tegen de eisen die het leven aan ons stelt. Maar wanneer we leren om 

onze innerlijke kracht aan te spreken, zijn we allemaal moedig en bezit-

ten we allemaal de hulpmiddelen die we nodig hebben om een vredig 

en bevredigend leven te leiden.

Korte meditaties voor vrouwen is een compilatie van meditaties, affir-

maties en ware verhalen. Het is ontstaan uit mijn strijd om de moed 

op te brengen mijzelf te zijn en mijn eigen gevoelens van emotioneel 

welbevinden en persoonlijke geestkracht te scheppen, in plaats van 

afhankelijk te zijn van andere mensen of omstandigheden om mij een 

gevoel van kracht en gemoedsrust te geven. Net als zoveel vrouwen 

tegenwoordig voelde ik me vaak onzeker en onbekwaam, hoewel ik 

competent en succesrijk leek. Ik hunkerde ernaar de kenmerken te 

bezitten die anderen in mij zagen, en ik ben gaan onderzoeken hoe ik 

mijn innerlijke gevoelens kon laten overeenkomen met mijn optreden 

naar buiten. Ik kwam al snel tot de ontdekking dat de positieve houdin-

gen, opvattingen en gevoelens waarnaar ik zo verlangde, in een mist 

van angst gehuld waren.
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Moed is de kracht en bereidheid hebben om onze weerstand te over-

winnen en dat te doen waarvan we het gevoel hebben dat het goed 

is, ook al is het moeilijk en/of zijn we bang. Er is enorm veel moed 

voor nodig om onze angsten onder ogen te zien, en het is van het 

grootste belang dát we het doen. Pas wanneer we ons namelijk uit de 

kluisters van de angst bevrijden en onze ingewortelde wijsheid, kracht 

en schoonheid aanvaarden en respecteren, kunnen we echt het geluk 

vinden waarnaar we streven.

Korte meditaties voor vrouwen is voortgekomen uit mijn bijna twintig- 

jarige praktijkervaring als psychotherapeute. Ik heb in die jaren vele 

manieren geleerd om vrouwen te helpen bij het zoeken naar gemoeds-

rust en geestkracht. Ik wil nu de affirmaties en de visualisaties die in mij, 

mijn vriendinnen en cliënten moed opwekken, met jou delen. De tech-

nieken in dit boek zijn wegwijzers van onschatbare waarde geworden 

langs het zich voortdurend ontvouwende pad naar zelfverwezenlijking.

Het is mijn vaste overtuiging dat onze triomfen, mislukkingen, 

vreugde en lijden het gevolg zijn van onze gebruikelijke gedachten-

patronen, dat wat we diep van binnen geloven écht zal uitkomen. Het 

is daarom van het allergrootste belang dat we de opvattingen en ver-

wachtingen die ons afhouden van het ervaren van gemoedsrust, succes 

en het vermogen om ten volle lief te hebben, veranderen.

Wat we denken lijkt vaak zo waar te zijn, dat er enorm veel moed voor 

nodig is om de kracht te hebben te veranderen. Affirmaties en medi-
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