Probeer een nieuwe aanpak
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PSYCHOLOGIE

tukst Joan Makenbach oeela Corbis

o
Ik wil stoppen mezelf
te bekritiseren
| De meeste vrouwen hebben van nature
| de neiging zichzell te bekritiseren. Ze
| horen een afkéurende stem in hun hootd
| of halen zichzel near beneden. Dit kan
| kemen door gedrag uit de jeugd of
| door de manler waarop ouders mel hen
| omgingen, deor legenslagen in het leven
| of door lots wat onlangs nog geboeurde.
; ) . | Hoe het is ontstaan is niet belangrijk.
Mist u waardering van uw man of kinderen? | Wel belangrijk is te weten dat het moge-
i g | is die gewoonte te veranderen. Puur
Of bent u juist zelf uw grootste criticus? ﬁ, jazelf bewust te maken van het feit
. 4 i " dit hot gebeurt. Zelfkritiek is in principe
Dit soort frustraties leidt tot een ongelukkig gevoel. ik st of ek, ke 16 Kl o vl
Nergens voor nodig. Geef duidelijk aan dat u het | R i
. naar wal je precies zegl. Sta stil bij
anders wilt en uw leven verandert. I e
| welke corspronkelijike functie heeft hot
gehad en wat zou het nu als sen soort
Er zullen best momenten in het leven zijn - en misschien zijn er zelfs | adviseur dubdelijk kunnen maken? Betor
een heleboel - waarap je je ongelukkig, ontevreden, in de war of | nog, draal het negatieve zelfbeeld om in
anzeker voelt. Dat is niet raar of angewoon. Zelfs de meest zelfverze- een poaitieve benadering. Zeg niet: Tk
kerde en succesvolle persoon gaat door dipjes en diepicpunten heen, maak altijd fouten’, manr: “Ik léér altijd
Of kamt zelfs in een negatieve spiraal terecht en vraagt zich af: hoe van mijn fouten'. Weoes lief voor jezell.
kom ik weer uit deze put? Vrienden of de partner doen er nog ecn Denk niet: ik ben niot zo goed als een
schepje bovenop door steeds te vragen: "Maar wal wil je dan?” Tja, |  ander, maar: ik ben goed genoeg om dit
dat is lastig te beantwoorden, want dat weet je zelf ook niet precics. e doen,
Laat je miet ontmoedigen, Het viten van ontevredenheid kan ecn
positief teken zijn: je staat op een kruispunt. Jets in je leven moet —+

veranderen en wel nu!
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Ik wil betere relaties |

Do relaties die we aanga
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| onszaif hebben, Als je lekker in je vel
it #n zelfverzekerd bent, frek je aute- |
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da siachtofferrol kruipt, loopt een grote
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jrritaties niets zullen vernnderen aan
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elkaar moeten doen. In plaats van
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Waarschijnlijk krijg je al een veel beter
| resultast als jo jo simpelweg positiover
| en bemoedigender gedraagt. Probeer

i | kans dat anderen hem of haar ook niet sans aan nieuwe asnpak, het zou da
| respectvol benaderen. Heb je bijvoor- | anergie van de situatie kunnen verbete-
1 basld veel moeite met een collega op | ram on dearmee de gohele relatie.

‘ het work, reafiseer jo dan dat jouw [

)

De vraag ‘wat wil ik?' is niet 20 cenvoudig te beantwoorden
| als het lijkt. Vrouwen zijn altijd zo druk met “alles willen’
en “alles doen’ dat ze uit het oog zijn verloren wie ze wezen-
lijk zijn en wat ze werkelijk wensen. Een materigle wenslijst
maken lukt meestal wel: meer geld, een nieuwe auto, ecn
groter huis. Maar vaak liggen innerlijke behoeftes veel dieper
verstopt. Deze ocfeningen kunnen helpen bij het identificeren
| van je diepste verlangens.

'Stop met denken

| het lichaam rust. Lastvan anophoudelijk malende gedachten?
Laat ze komen en gaan. Doe er niets mee, zie zeals wolken aan
de lucht die voorbijdrijven! Gedachten heb je, maar je bent ze
niet. Sta jezelf toe om puur op je intultie af te gaan. Voel wal
er i in je opkomt. De juiste informatie ligt in je hart, nict in
je hoofd. Probeer maar, oefening baart kunst!

Schrijf het op
Schrijf op een stuk papier viug {zonder heel goed na te
denken) waar je volgende week, volgend jaar en over drie
¢ 1 | jaar zou willen zijn. Opschrijven helpt bij het putten uit de
) Il verbeeldingskracht en het vinden van oplossingen.

|Z¢t stappen
w ! | Zodra je het doel hebt gevonden dat je inspireert, zet je elke

| dag een stap in de juiste richting van dat doel. Verbazing zal |

% | ie dichter bij de eindbesternming brengen. En doen geeft
AN | moed.

Neem viif minuten om rustig te gaan zitten. Sluit de ogen, geef |

Ik wil gehoord
worden

Bell jo zus voor de roveslste keer 68N
nfsprmmknnﬂmmmﬁdh
laat en ontvang je op je verjaardag
steevast een nietszeggend bosie
bloemen? Vrouwen van wia de grenzen
MHMWM
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habiben dat nlemand naar ze luister,
mﬂmmﬁmﬂﬂﬂﬂﬂkm
meminﬂwﬂﬂmmﬂﬁﬂ
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stem be uisteren.
Emmmrmd!hdmhm-
maken van visualisatie. Croéer e&n
momant voor jezelf. Denk terug aan
pan situatie waarin je nlet gehoord
wﬂ-ﬂnhdgul‘lhatmmﬂgnﬂl.
haal die situntie naar boven. Neem in
MUHMIWHW
Inui-t:.u'mhnhbungtuudwut
gffectiever zou zijn geweest? Wat s
het jo waard, wat levert het jo op? Hoe
muhhutnumm‘?mﬂlh
instinct. Jo weat roll de juiste antwoor
den. Oefen dit regelmatig, eerstin jezo
mmmhﬂw.umrhum
wa benadering zul je zien dat mensen
wel gaan julsteren. Maar bedenk ook ¢
j-nl-t-lﬂjdguhmrulrﬁntwdlm



Ik wil assertief en
eerlijk zijn

De corste truc hiervoor is ‘e’ leren
WWMI:MM—
ijk woord om uit te spreken. Maar

eon reifbewust mens voalt Zich noolt
schuildig nis hij iats weigert. Filter voor
sen effectief ‘nee’ het schuldgevoel uil
je woorden. Wees altijd helder in wat je
tegen anderen zegl. Wie oprecht is, is
in staat om met overtuiging en zonder
knagend schuldgevoel ‘mes’ te Teggen.
Verzoek bij moeiliflke vragen om wat
bedenktijd en ga na hos jo je werkelijk
yoelt. Dit geaft de ruimbe om hat verzoek
beloeld af te wijzen. Ja kunt er ook voor
kiazen om het gedeelteljk uit te sprekon
{Jammer genoag lakt het me nu niet,
maar ik kan wel volgenda week’). En als
or ta veel van e wordt gevraagd - door
yrienden, familia of eollega’s - zul je jo
wmmmnuluhrmrwmrdm
mosten brangen (Sorry, maar ik kan het
nist voor ji doan. Ik heb op het moment
e weal aan mijn hoofd’).

Juo zult versteld staan van je ontiuikende
assertiviteit. Zodra jo tegen een santal
dingen dia j& echt niet wilt doen, nee
hebt gezegd, ben je een al stap dichier
bij eedijk zeggen wat jo bedoeit. Denk
minder na over wit anders Mensen van
j& vinden en besteed meer aandacht aan
do sigen mening.

Ik wil meer tijd voor
mezelf hebben

Dit is heel belangrijk! Als je geon tijd
hebt voor jezel!, hoe kun e dan van een
ander verwachten dat hij wel tjd voor
jou maaki? Als jo je hele leven al geeft
en alleen denkt aan anderen - zoals
zoves] vrouwen doen - dan lijkt het

e dat na dertig janr?

Da enige manier is om tijd te maken.
Begin mel een kwartiertjo. Plan het in jo
agenda. Probeer vijftien minuten serder
dan normaal naar bed te gaan en trek je
rustig in de slaapkamer terug. Doe de
deur dicht, steek eventusel een kaars
aan en ontspan. De sleutel is om in het
momant te blijven, aan niets en nismand
te denkon, Maak hier een gewoonte van.
Tlidmurllﬂuﬂmlkmnm:mkkiih
ker naarmate je het vaker doet. Probeer
geleidelijfk aan die paar minuten ult te
breidan, totdat je elke week sen hele
avond kunt gaan rwemmen of son
wﬂ[hwphﬁmrb&dﬂwmh
zult verbaasd zijn hoe snal de familie
wwmmm
beshuit met de mantra: "k vardien quality
time' en horhaal hem zo vaak als je wilt.

= Badenk mogalike oplossingen, leal je in
en neem de beslissing die echi goed voelt.
= Schriff op papier welke stappen nodig Zin
om te verandersn. Wat is da serste stap?
Hoe on wonnsar ga @ hat doen’?

« Durl da verandaring nan, Het duurt gemid-
dﬁdEtdagmmmgemeunfmhrm
an 21 dagen om een Nieuwe 3an te laren.

s Spreak con contract af met jezelf, Noteer,
"Ik neern deze stap op..." e Ik zet de

| velgende stap op.. ' Gesf jazalf echie dead-
| times an houd je danr ook san

s Vartrouw jezell an accepteer o leuke en

| minder lsuke kanten. Uit onderzoek biijkt

dal menson dia denian dat ze gelulkig ijn,

Ik wil meer
waardering

Echtn waardering komt van binnenuit,
die ontstaat als je in contact staat meat
wie je echt bent en wat je echt wilt.

Als ja de vrijheid ervaart om autonome
keuzes ta maken die passen bij wie je
bant. Echte relfwaardering is stabied,
dia is niet ahankelijk van de vraag of je
pardig wordt gevonden of er leuk uitzist
Dat is bast lastig, want van nature zijn
mensen sociale dieren. We trekken ons
snel lets aan van wot anderen van ons
vinden of zeggen. Op zich is dat ook
nodig voor goed sociaal verkeer, maar
laat het net de overhand nemen.

MLm peyohoioge Moks Meulmessir voor
weea o patfoegalrg .l

danchwerkalijx ook het geluk naar richzelf toa

| trekken. Dus pak die kans!

= Weas el voor jezetl, Wees ais een yriendin
voor janelf; wat 2ou sen vriendin togen j@
Zegogen? Waarom 2eg o dat niet tegen

' jerall? Zie jpzelf als emn geweidig mans dat
hard haar best doat

= Erken je onzekerheld en herken de nega-
tigve cirkel waarn je terechtiomt ais je je 20
voelt. Plaats jazedl in ean positievar dagiicht
en dingen ljken onmiddalijk zonniger &n
luchthger.

« Stop mal piekenen en do8 het gawoon:
pleeg dat teleloontje, schrijf die bried, sluit jo
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