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Voorwoord 

 

Wij geloven een doorbraak te hebben gevonden bij ons onderzoek naar de invloed 

die gedachten hebben op de mens. 

Aan de basis hiervan ligt de ontdekking van een genetische fout in onze manier van 

denken.  

Er zit een genetische fout in onze manier van denken die we zelf kunnen bijstellen. 

De fout is dat we, wanneer we nadenken, de absolute grens tussen weten en 

inschatten niet herkennen. Genetisch, omdat we als kind van onze ouders en andere 

mensen in onze omgeving geleerd hebben hoe te denken en onze ouders hebben het 

weer geleerd van hun ouders en omgeving. Onze manier van denken is aangeleerd. 

Ook wij geven deze genetische fout weer door aan onze kinderen. Piekeren, zorgen 

maken, stress opbouwen, bang zijn voor de toekomst, blijven óhangenô in het 

verleden, zijn enkele effecten die we van de genetische fout merken.  

Hoe we dit alles opbouwen met gedachten en het daarmee moeilijk maken voor 

onszelf, wordt in dit boek zichtbaar gemaakt. Het onbewuste denkproces wordt 

bewust. De methodieken maken het mogelijk om meer grip op al die gedachten te  

krijgen, zodat je niet meer gestuurd  wordt door je eigen gedachten, maar jij deze 

zelf gaat sturen. 

 

Je kunt je blij maken, zorgen maken, tegen iets opzien, je verheugen over iets wat 

nog plaats moet vinden. Iets wat dus in de toekomst ligt. 

Met je verstand weet je wel dat het pas zeker is als het zover is. Met je denken 

weet je dit nog niet. Met je verstand ga je jouw denken dit ook leren. Dat doe je 

eerst door het herkennen van de gedachten die je denken (dat denkproces) op gang 

zetten. Later gaat dit vanzelf, omdat het herkennen van gedachten is geïntegreerd 

in je manier van denken. 

 

terug 
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Leer ze, het speelveld van je denken en de kerngedachten. Eén voor één,  De niet te 

beantwoorden vragen, toekomstgerichte overtuigingen, niet herkende 

fantasiegedachten, de mensen in je denken, opdrachten en besluiten. Schrijf ze op, 

doe de oefeningen en leer jezelf gerichter en creatiever te denken. Dan kan je 

ervaren dat er meer mogelijk is. 

Leer jezelf te stoppen bij een kerngedachte. Leer je gedachtestroom af en toe even 

stil te zetten. Nu word je nog gestuurd door je eigen gedachten. Dit kan je  

doorbreken door de oefeningen te doen en het geleerde te ervaren. 

 

Wij hebben besloten dit volledige E-book gratis aan te bieden, omdat wij van 

mening zijn dat deze kennis bij kan dragen aan een verdere ontwikkeling van de 

mens.  

 

Reacties zijn welkom. contact 

 

Ernie en Herman Beuker 
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Inleiding 

 

De grootste kracht van de mens, het in kunnen schatten van toekomstige situaties 

en wat een ander denkt, is tegelijkertijd de grootste zwakte, omdat de mens deze 

kracht niet goed gebruikt. 

Er is meer mogelijk met het geestelijk vermogen wat we nu hebben, door een beter 

gebruik van ons vermogen om te kunnen denken.  

Dat is de uitkomst van het onderzoek, wat vanaf 1997 plaats vond naar de effecten 

die de eigen gedachten op de mens hebben. 

 

In 1997 werd voor het eerst aan iemand gevraagd wat de gedachten waren bij het 

begin van een bepaald probleem. De antwoorden werden op een flap-overvel 

geschreven en later bestudeerd.  Vanaf die tijd werd het onderzoek uitgebreid naar 

120 mensen, met steeds weer de vragen: ówat dacht je toen en wat dacht je net?ô 

Hiermee werd kennisgemaakt met de gedachtewereld van vele mensen, wat 

resulteerde in vele duizenden gedachten. 

De coachingen verschoven van het praten over situaties, de aanleiding van het 

probleem, naar de gedachten die deze situaties opriepen. Daarbij werden 

gedachtepatronen zichtbaar die mensen deelden.  

Zo op het eerste oog, gewone gedachten die iedereen heeft en voor iedereen 

herkenbaar zijn.    

 

óJe vertelde over de telefoon dat jij je dikwijls onzeker voeltô 

óDat kloptô 

óKan je een situatie beschrijven waarin dit speeldeô 

óop mijn werk. Mijn chef belt me, of ik even kan komenô 

óWat dacht je toen?ô  

 

terug 
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óIk zal toch niks fout gedaan hebben?ô(Kerngedachte) 

óWat voelde je toen?ô  

óSpanningô 

 

óIk zal toch niets fout gedaan hebbenô Een gewone gedachte die veel mensen 

herkennen. Een gewone gedachte die een gevoel oproept. In dit geval spanning.  

Daarmee is een van de  kernen van het GAP zichtbaar gemaakt. Gewone gedachten 

die een gevoel oproepen. Een prettig of onprettig gevoel, afhankelijk van de 

gedachte. 

Het onderzoek leverde zes kerngedachten op en de conclusie dat het niet beseffen 

van de grens tussen weten en inschatten, het speelveld van ons denken, de oorzaak 

is dat veel mensen onnodig lijden. Dit wordt veroorzaakt door onze manier van 

denken. 

 Ons antwoord hierop is het Gedachten Analyse Programma©. Een eenvoudige, 

snel te leren manier, om de eigen manier van denken bij te stellen. 

 

Situaties, gebeurtenissen, roepen gedachten op en die bepalen onze reactie, is een 

uitspraak die uitnodigt om naar deze gedachten te luisteren. Dit kan door te leren 

stilstaan bij een kerngedachte.  

 

Op grond van de antwoorden die mensen gaven werd steeds duidelijker dat veel 

van de problemen die zij hadden, veroorzaakt werden door de manier van denken. 

Wat zij deelden was de opbouw van het probleem met de gedachten die werden 

opgeroepen.  

Spanning, stress, piekeren, verlegenheid, onzekerheid, identiteit, overal waar 

gedachten bij kwamen, bleken dit dezelfde soorten gedachten te zijn. De zes 

kerngedachten. Een bewuster gebruik van de kerngedachten zorgde voor de 

omslag. Hieruit bleek dat in veel gevallen de eigen gedachten voor het probleem 

zorgden, versterkten of in stand hielden.  
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Het  onderzoek 

 

In januari 1997 is met het onderzoek begonnen. Bij mensen die gecoacht werden 

en daar waar dat mogelijk was, ook bij mensen die een training volgden en vele 

vrijwilligers. Bij hen werd, bij het naar voren brengen van een probleem c.q. 

vraagstuk, gevraagd naar de gedachten die daar een rol bij speelden.  

 

Doel van het onderzoek 

 

Het doel van het onderzoek was om zichtbaar  te maken welke gedachten een rol 

speelden bij een bepaalde problematiek. 

Omdat al vrij snel duidelijk werd dat bepaalde gedachten een steeds terugkerende 

rol hadden, verlegde het onderzoek zich naar de vraag welk soort gedachten dit 

waren en of het mogelijk was voor de deelnemers om door herkenning van deze 

gedachten hier invloed op uit te oefenen, ofwel op een andere manier om te gaan 

met problemen die men tegenkomt in werk- en privésituaties. 

 

De onderzoeksgroep  

Het totaal van het aantal deelnemers bedraagt 120. 

 

De werkwijze bij het onderzoek 

 

De opzet van het onderzoek was om twee metingen te verrichten. 

1. welke gedachten speelden een rol bij hun huidige situatie en beleving? 

2. Welke gedachten gingen vooraf aan het probleem c.q. vraagstelling?  

           Daar waar het gedachteproces begon: De bron. 

terug 
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De invalshoek hierbij was dat de deelnemers een extra middel kregen om te leren 

omgaan met hun huidige situatie (probleem) en om zich verder te ontwikkelen  

voor toekomstige situaties. Dit laatste om te voorkomen dat zij in de toekomst door 

hun manier van denken dezelfde fouten zouden maken en daardoor in dezelfde 

positie zouden komen. 

Om hun dit extra middel te geven,  werden de gedachten zichtbaar gemaakt die 

hierbij een rol speelden. 

Vervolgens werd ingegaan op de situatie die aan het probleem was voorafgegaan. 

Hierbij werd gezocht naar het moment dat de deelnemer er nog van uitging dat iets 

wel door zou gaan, iets wel zou lukken, hij of zij steun zou krijgen, etc. 

Welke gedachten gaven hem of haar die zekerheid in het verleden (de bron) en hoe 

reëel en effectief waren die gedachten? Terugkijken en leren, was hierbij de 

invalshoek, voor het beter kunnen omgaan met toekomstige situaties. Zes 

kerngedachten waren het uiteindelijke resultaat. 

 

Toekomstgerichte overtuigingen en niet herkende fantasiegedachten, twee van de 

zes kerngedachten, spelen de grootste rol bij het ontstaan van óniet goedô voelen, 

zowel bij de bron, als ook bij de latere reactie op problemen.  

Mensen met veel overtuigingen en niet herkende fantasiegedachten bleken het 

sterkst stemmingswisselingen te hebben.    

Een deel van de problematiek was te herleiden tot oorzaken van buitenaf en werd 

door de deelnemer gezien als onoplosbaar. Bij hen was merkbaar dat het creatieve 

denken geremd werd door hun huidige manier van denken. Het niet kunnen maken 

van een keuze had een sterke samenhang met niet herkende fantasiegedachten, 

overtuigingen, niet te beantwoorden vragen en opdrachten. Deze gedachten 

zorgden voor een constant denkproces. (piekeren). Een groot deel van de 

problematiek werd veroorzaakt door verkeerde inschattingen, waarbij 
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bovenstaande soorten gedachten een rol speelden. Onzekerheid, teleurstellingen en 

demotivatie in werksituaties, werden in het algemeen voorafgegaan door een 

toekomstgerichte overtuiging. De oude toekomstgerichte overtuiging, werd, 

wanneer deze niet uitkwam, vervangen door een nieuwe. De manier van denken 

bleef hiermee onveranderd. De oorzaak van de problemen werd in bijna alle 

gevallen gezocht in situaties van buitenaf  Mensen, structuren, werkdruk, 

afspraken, etc. Daar werd ook de oplossing in gezocht,  verwacht, of op gehoopt. 

De deelnemers die het besef kregen van het effect van hun manier van denken die 

hierbij een rol speelde, doorbraken dit patroon. Ze leerden zichzelf anders met de 

situatie om te gaan, door de kerngedachten te herkennen die het patroon in stand 

hielden. 

 

Bij de opbouw van stress bleek bij alle ondervraagden het stellen van niet te 

beantwoorden vragen, gevolgd door niet herkende fantasiegedachten, een rol te 

spelen. Hetzelfde gold voor piekeren en malen. Deze twee soorten gedachten 

zorgden voor het cirkeldenken, ofwel niet meer kunnen stoppen met denken. 

Een kwart van de ondervraagden gaf zichzelf voortdurend opdrachten en had daar 

last van. 

 

Conflicten in werksituaties spitsten zich in het algemeen toe tot het veelvuldig 

denken aan en een innerlijke dialoog aan te gaan met de desbetreffende collega of 

leidinggevende. De mensen in het denken. De aangereikte methodiek zorgde voor 

de doorbreking van dit denkproces. 

Tijdens vergaderingen bleek een kwart van de ondervraagden geen tot weinig 

inbreng te hebben. Hierbij kwamen met name de overtuigingen en oude besluiten 

naar voren. Niet zij, maar de (onbewuste) gedachte bepaalde in veel gevallen. Het 

gebruik van de zes soorten gedachten nam progressief toe als de deelnemer zijn of  

terug 
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haar huidige situatie als onveilig beleefde. De reacties bij veranderingsprocessen 

waren hier een voorbeeld van. De toename werd met name duidelijk bij gebrek aan 

informatie, onvolledige en tegenstrijdige informatie. 

Het doel van het onderzoek, het in kaart brengen van de gedachtegroepen die een 

rol spelen bij de problematiek c.q. vraagstelling, was hiermee beantwoord.  

Hoe daar mee om te gaan is terug te vinden in de methodieken. Hiervoor werd voor 

elk van de zes soorten gedachten een methodiek ontwikkeld. 

 ñWat dacht je net, of wat dacht je toen?ò vroeg ik steeds. 

Dat deed ik bij mensen die gestrest waren, verlegen waren, faalangst 

hadden, of een andere belemmering waar gedachten bij kwamen, maar ook 

mensen die geen persoonlijk probleem hadden, maar een werkprobleem of 

ergens wisten dat er meer inzat. 

Het bleek dat het steeds één sleutelgedachte was, die uiteindelijk bepalend 

was. Eén soort gedachte gaf de doorslag na een kort of lang denkproces.  

 

Vervolgens ben ik gaan uitproberen wat er gebeurde als mensen zich bewust 

werden van deze bepalende gedachten.  

Het bleek dat zij een meer bewuste keuze gingen maken, meer 

mogelijkheden gingen zien en wat misschien nog belangrijker was, zij 

gingen zich beter voelen en werden meer zichzelf. Ze kwamen uit een 

manier van denken, die hen in een cirkel hield. 

Ze merkten dat zij een manier van denken die eerst leidde tot het ñniet 

goedò gaan voelen, piekeren en malen, gingen herkennen en konden stoppen 

of ombuigen.  

 

Het effect van het herkennen en herwaarderen van de kerngedachten was dat 

zij meer naar óbuitenô kwamen. Daaruit bleek dat hun eigen gedachten dit 

hadden tegengehouden. 



 

12 

Wat is denken? 

  

Iets wat we de hele dag doen. Vanaf het moment dat we ontwaken, tot het moment dat 

we in slaap vallen. En zelfs terwijl we slapen zijn er momenten dat we ons bewust zijn 

van onze droomomgeving of komen er gedachten die we ons herinneren als we wakker 

zijn. 

Een niet aflatende stroom van gedachten die het voor ons mogelijk maakt orde te 

scheppen in al die informatie die op ons afkomt. 

De invalshoek bepaalt de definitie. Denken is dan ook moeilijk te vatten in een 

absolute definitie en dit leidt dan ook snel tot een beschrijvende verklaring van wat 

denken is. 

Dit alles in een poging om denken zo concreet mogelijk te maken. Dan pas wordt 

het hanteerbaar en opent zich de weg om meer invloed te krijgen op wat we denken 

en daarmee op de effecten die dit heeft. 

Het klinkt wat kort door de bocht, maar in feite is denken praten in je hoofd. Dit is 

geen wetenschappelijke definitie, maar gewoon wat er in feite gebeurt. 

  

Taal is het voertuig van het denken. Natuurlijk denken we ook in beelden. We 

voelen, ruiken, proeven, kortom onze vijf zintuigen spelen een rol bij wat we 

waarnemen. 

Maar met de taal vormen we gedachten en die zijn uiteindelijk bepalend.  

Denken is de film die de hele dag doordraait. Een film bestaat uit beeldjes. Denken 

bestaat uit gedachten. 

Deze metafoor is het begin van het meer hanteerbaar maken van wat en hoe we 

denken. Immers een film kun je stilzetten en je kunt je vervolgens concentreren op 

het ene beeldje waar de film is gestopt. Dat beeldje kun je bestuderen, ervan leren, 

kijken of het klopt in het hele verhaal. Hetzelfde kun je met je denken. Dan is het 

niet stilstaan bij een beeldje, maar bij een gedachte. Bij een kerngedachte. 

terug 
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Verstand en denken 

 

De incongruentie tussen verstand en denken suggereert dat er een 

tweedeling is. Het algemene uitgangspunt is dat wij mensen denken met ons 

verstand. Wordt dit uitgangspunt vertaald in: wij mensen denken met behulp 

van ons verstand, dan is de tweedeling een feit. 

 

Deze tweedeling wordt herkenbaar aan de hand van het volgende voorbeeld. 

 

Stel, je bent je sleutels kwijt. Je vraagt jezelf af waar je hem hebt gelaten. In 

gedachten zeg je tegen jezelf: ñwaar zijn die sleutels?ò. Je wacht even en het 

antwoord komt. In de vorm van een beeld, een gevoel, of in woorden. 

Wanneer je jezelf afvraagt waar je dit mee doet, kom je op de stem in je 

hoofd. Deze zegt: ñwaar zijn die sleutels?ò Het antwoord komt uit het 

geheugen, een deel van onze hersenen.  

ñH®, ze liggen in de ladeò. In een keer weet je het. 

De stem in je hoofd vraagt iets, de hersenen geven antwoord.  

 

Je kunt je ook afvragen hoe je iets op kan lossen. Dan gebeurt hetzelfde. De 

stem in je hoofd stelt de vraag, je hersenen geven het antwoord. Maar nu is 

het niet het geheugen wat wordt aangesproken, maar het creatieve deel van 

je hersenen.  

 

Situaties 

 

Patronen die zichtbaar werden. Situaties, een opmerking, een bericht, etc. komt op 

iemand af en roept als reactie gedachten op. 

 

Voorbeeld van veel aanwezige kerngedachten bij veranderingsprocessen:  

NV -  NF -  TO - BE  
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Gebrek aan informatie roept vragen op. Gebrek aan antwoorden roepen niet 

herkende fantasiegedachten op, dikwijls gevolgd door toekomstgerichte 

overtuigingen. Uiteindelijk leidt dit doorgaans tot een besluit. 

 

Praktijkvoorbeeld: Ik heb gehoord dat we gaan fuseren met ééé.ééé 

Waarom hebben ze mij dat niet verteld? NV Als ze maar niet denken dat ik mijn 

auto inlever. NF Bij dat bedrijf hebben ze allemaal kleine autoôs, dus die krijg ik 

ook. TO Ik ga een andere baan zoeken. BE 

  

De volgorde van de kerngedachte is individueel bepaald. De overeenstemming is 

het soort gedachten, kerngedachten, wat zoôn bericht oproept. 

 

NV = niet te beantwoorden vraag 

TO = toekomstige overtuiging 

NF = niet herkende fantasiegedachte 

MD = mensen in je denken 

OP = opdracht 

BE = besluit 

 

Door de kerngedachten zichtbaar te maken, wordt niet alleen het patroon 

zichtbaar, maar ook waar het belangrijkste aandachtspunt ligt. Welke 

kerngedachten zijn het meest duidelijk aanwezig en hebben de meeste invloed? 

 

De stem in ons hoofd 

Situaties roepen gedachten op, was een van de conclusies tijdens het onderzoek. 

Steeds weer kwam de stem waar we mee denken tijdens het onderzoek terug. Met 

name het verschil tussen denken en wat we verstand noemen. De rol van de stem,  

 

 terug 
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merkten wij, werd, naarmate het onderzoek vorderde, steeds belangrijker. Dat is de 

piloot, de regisseur, was de conclusie. Daarom is deze in het GAP opgenomen. Het 

brein, merkten wij, bleek steeds meer de motor. Het is de stem in ons hoofd die de 

verandering teweeg kan brengen.  

 

Het speelveld van ons denken 

De context die ons denken nu nog mist. Het werd de basis. De mogelijkheid om 

gedachten ergens tegen af te zetten. Daarom is het speelveld van ons denken in het 

GAP opgenomen. 

 

De zes kerngedachten  

De soorten gedachten, die als patroon werden gevonden,  werden benoemd als 

kerngedachten, ieder met een eigen benaming. Hierdoor werd de herkenning 

mogelijk. Daarom zijn de zes kerngedachten in het GAP opgenomen. 

 

De kernidentiteit 

Tijdens coachingen en trainingen werd duidelijk dat veel mensen een basis missen. 

Een basis om op terug te vallen. Soms vielen mensen terug op hun kennis, op hun 

ervaring, op hun macht en soms werden ze slachtoffer. De kernidentiteit, hoe ben 

ik in eigenschappen, gaf hen die basis. Daar konden ze op terugvallen. 

Het evenwicht tussen hun kernidentiteit en de stem in hun hoofd werd belemmerd 

door hun denken. Herstel van dit evenwicht brengt een verdere ontwikkeling op 

gang. Daarom is de kernidentiteit in het GAP opgenomen. 
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Het Gedachten Analyse Programma© 

 

Voor deze benaming is gekozen, omdat het een beschrijving weergeeft die aansluit 

bij de praktijk. Het gaat over gedachten. Met de herkenning en de eventuele 

bijstelling van een kerngedachte, analyseer je de herkende gedachte. Wat voor 

kerngedachte is het en hoe ga ik ermee om? Dit zijn de vragen die het 

analyseproces beschrijven. 

Het programma beschrijft de stappen die genomen moeten worden om met de 

eigen gedachten om te kunnen gaan.  Dit programma, is ervaringsgewijs tot stand 

gekomen. 

 

Stap 1 is meer bewust worden van het eigen denkproces door de stem waar we mee 

denken te gaan herkennen en daar meer grip op te krijgen. 

Stap 2 is de absolute grens herkennen tussen weten en inschatten 

Stap 3 is de zes kerngedachten leren herkennen tussen al die gedachten die we 

hebben, daarbij stil te staan en de herkende kerngedachte herwaarderen. 

Stap 4 is het vaststellen van de kernidentiteit, zodat  je een basis hebt waar je altijd 

op terug kan vallen. 

  

Wat is het Gedachten Analyse Programma? © 

 

Het Gedachten Analyse Programma© is de ontdekking van de incongruentie tussen 

verstand en denken.  

Deze incongruentie ontstaat wanneer het verstand het denken niet meer corrigeert 

en het is de beschermende functie die de correctie tegenhoudt. Waar het verstand 

is geëvolueerd, is het denken nog steeds gericht op overleven. Het denken 

beschermt de mens met het belangrijkste wat het heeft: zijn gedachten. 

 

 

terug 
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Dat is een van de antwoorden die we hebben gevonden. Wanneer je mensen vraagt 

of zij weten wat er straks, morgen, kortom wat er in de toekomst gaat gebeuren,  

zegt iedereen: dat weet ik niet. Vraag je of zij weten wat een ander denkt, volgt 

hetzelfde antwoord. Ga je vervolgens luisteren naar wat mensen zeggen, dan is dat 

besef er niet. Dat besef is op die momenten weg, met alle gevolgen van dien..  

 

De effecten van de huidige manier van denken het probleem zijn echter wel 

herkenbaar. Enkele effecten: 

 

Stress: wanneer mensen onder (werk)druk komen te staan reageren zij hetzelfde 

met hun manier van denken, namelijk met niet te beantwoorden vragen, niet 

herkende fantasiegedachten en opdrachten. . 

De situatie die druk geeft, roept gedachten op. Veel gedachten. Er was een 

duidelijk overeenkomstig denkpatroon bij de mensen die zich gespannen voelden 

en die vertelden stress te ervaren.  

In kaart gebracht is dit het beeld wat leidt tot verhoogde spanning, wat kan leiden 

tot stress en uiteindelijk tot burnout. Een kettingreactie van gedachten. 
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Haal je uit het denkproces dat tot stress leidt één kerngedachte en herwaardeer je 

deze, dan heb je het proces dat tot stress leidt zelf bij de bron onderbroken. 

Dat is de vergelijking met het dominosteneneffect. Eén gedachte, bijvoorbeeld 

ódenken ze dat  ik niets te doen heb?ô kan leiden tot een kettingreactie van 

gedachten. Herken je die gedachte als een niet te beantwoorden vraag, dan haal je 

er op die manier één gedachte uit. Dan heb je de ketting, het denkproces, gevolgd 

door een gevoel, doorbroken en gestopt. En éééé.. je doet het zelf! 

Het effect is namelijk dat dit soort vragen een denkproces op gang brengt dat je 

soms niet meer kunt stoppen en eindigt in cirkeldenken. Dat vreet energie. Soms zo 

veel energie dat een mens zichzelf opbrandt.  

 

Identiteit: het onderzoek maakte zichtbaar dat ieder mens voor een groot deel zôn 

eigen identiteit ofwel persoonlijkheid opbouwt. Dit gebeurt vanaf jonge leeftijd, 

door het nemen van besluiten. Weliswaar hadden omgeving, ouders, vriendjes, etc.  

en aanleg een belangrijke invloed, maar uiteindelijk neemt een ieder op elke 

leeftijd zelf het besluit hoe te reageren, iets wel of niet te doen, etc. 

Deze ontdekking geeft de onderbouwing dat het mogelijk is om zelf gewenste 

veranderingen te bewerkstelligen, mits bij de reacties en gedrag gedachten 

aanwezig zijn. Kennis van de kerngedachten geeft de mogelijkheid deze dikwijls 

oude besluiten te leren herkennen in de gedachteprocessen die iemand heeft en 

deze besluiten bij te stellen wanneer ze belemmerend werken of niet bij de 

persoonlijkheid te passen. Hierdoor bleek dat mensen meer zichzelf werden en 

dichter bij hun kernidentiteit kwamen..  

 

Strategische keuzes: een aantal managers bleken in het verleden verkeerde 

strategische keuzes te hebben gemaakt. Door de gedachteprocessen zichtbaar te 

maken, die een cruciale rol speelden bij het maken van die keuzes bleek dat  
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in dat gedachteproces een aantal kerngedachten aanwezig te zijn, die ten grondslag 

lagen aan het nemen van deze verkeerde keuzes. Kennis van de kerngedachten 

geeft de mogelijkheid in het denkproces wat leidt tot een strategische keuze de 

kerngedachten te herkennen, hier bij stil te staan en deze te controleren op juistheid 

en effectiviteit. Hierdoor worden menselijke fouten en verkeerde inschattingen zo 

veel mogelijk voorkomen. 

 

Piekeren en malen: een aantal mensen die bij het onderzoek betrokken waren 

hadden last van piekeren of malen. Doorlopend, dus ook ôs avonds en in het 

weekend, waren zij met hun situatie bezig op een manier waar zij last van hadden. 

Het bleek dat bij al deze mensen een denkproces op gang werd gezet wat zij niet 

meer konden stoppen. 

Kennis van de kerngedachten geeft de mogelijkheid om die kerngedachten 

zichtbaar te maken  die dit gedachteproces in gang zet en ervoor zorgt dat dit niet 

meer is te stoppen. Door te leren deze kerngedachten te herkennen ontstond de 

mogelijkheid dit gedachteproces te stoppen. 

 

Het gevoel hebben vast te zitten: dit onderdeel was bij veel mensen herkenbaar. 

Het onderzoek wees uit dat  er sprake was van het zgn. cirkeldenken. Wanneer 

deze mensen over hun situatie nadachten kwamen zij, aan het einde van het 

denkproces, weer uit op dezelfde conclusie of hetzelfde besluit. 

Kennis van de kerngedachten geeft de mogelijkheid  een meer creatieve manier 

van denken te ontwikkelen en daarmee meer mogelijkheden te hebben. 

 

Bezorgd zijn en je zorgen maken: Dit onderwerp kwam veelvuldig aan de orde 

bij het onderzoek. Taalkundig is er al een verschil. Iemand is bezorgd of iemand 

maakt zich zorgen. Het zorgen maken lijkt een meer actieve reactie op een situatie 

of gebeurtenis. Het effect van bezorgd zijn, bleek uit het onderzoek, is een 

verhoogde alertheid gericht op een bepaalde situatie. Bij zorgen maken gebeurt het 
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tegenovergestelde. Mensen omschreven zorgen maken als iets wat hun overkwam. 

Hoewel een ieder wel wist dat zorgen maken geen zin heeft en dat het een aanslag 

op lichaam en geest is, was de meest gehoorde reactie: dat gebeurt nu eenmaal. 

Daar kan je niets aan doen. Ik kan het niet stoppen of tegenhouden. 

Bezorgd zijn, lijkt dus een functie te hebben. Aandacht en alertheid voor iets wat in 

de toekomst kan gebeuren. 

De functie die zorgen maken heeft, werd tijdens het onderzoek niet duidelijk. Geen 

van de geïnterviewden had hier een antwoord op. Een ieder vond het zinloos en 

beschreef zorgen maken als iets wat blijkbaar bij de mens hoort. 

Genoeg redenen om naar de bron te zoeken die aan de basis ligt van zorgen maken. 

Duidelijk werd dat te veel informatie of te weinig informatie in veel gevallen een 

rol speelde. De patronen werden zichtbaar toen naar de gedachten werd gevraagd 

van het moment dat het zorgen maken begon. Het bleek dat bij alle personen één of 

meerdere vragen de rode draad was die zij deelden. De situaties waren 

uiteenlopend. De reactie was hetzelfde. 

  

Situatie: iemand is te laat. 

Reactie, vragen als: waar blijft zij nou? Er zal toch niets gebeurd zijn? 

Effect: angstgevoel 

Reactie: fantasiegedachten. Als ze maar geen ongeluk heeft gehad. 

  

Situatie: Iemand maakt een opmerking 

Reactie, vragen als: waarom zei hij dat? 

Effect: gevoel van onrust. 

Reactie: fantasiegedachten. Misschien is hij op mijn baan uit. 

 

De bron van zorgen maken wordt dus gevormd door vragen. Daarom: leer het 
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speelveld van je denken herkennen en gebruik deze als filter bij de vragen die je 

jezelf stelt. 

 

Plotselinge veranderingen zoals ontslag, reorganisatie, etc.: de invloed van 

plotselinge veranderingen bleek een zelfde manier van denken op te roepen. Deze 

manier van denken riep een gevoel op, wat in bovenstaande situaties in het  

algemeen negatief was. Vanuit dit negatieve gevoel probeerde men zo goed 

mogelijk met de situatie om te gaan. Iets wat veel energie kostte. 

Het bleek dat geen van de mensen echt rekening had gehouden met deze situaties. 

Het was het verrassingseffect wat het gevoel van onveiligheid opriep en dit 

beïnvloedde de manier van denken.   

Kennis van de kerngedachten geeft de mogelijkheid alle energie in de manier van 

denken te steken en niet of minder in de situatie. De nadruk ligt dan ook op; hoe ga 

ik hiermee om? 

 

Het verleden: gebeurtenissen uit het verleden bleken meestal de maatstaf te zijn 

voor toekomstige acties en reacties. Dit had in veel gevallen een beperkende 

uitwerking. Het verleden is voorbij en de toekomst moet nog komen, is een 

uitspraak die de meeste mensen met hun verstand wel konden onderschrijven.  

Wanneer zij echter weer begonnen te denken bleek dit besef niet of nauwelijks 

aanwezig te zijn. De methodiek die hiervoor is ontwikkeld leert om in elke situatie 

dit besef toe te passen. Het effect is dat ervaringen en gebeurtenissen uit het 

verleden door het denken wordt verwerkt als; het verleden is voorbij en wat ik 

ermee kan, is ervan leren. Dit voorkomt dat het verleden nog bepalend is en zorgt 

voor een constante verdere ontwikkeling door de lessen die zijn getrokken. Dit zijn 

slechts enkele resultaten en de bijbehorende methodieken, om een indruk te geven 

van het GAP. Het bleek dat de manier van denken in elke situatie een rol speelt, 

waarbij de mensen in het algemeen de nadruk en daarmee hun energie staken in het 

in de hand krijgen van hun werk- en privésituaties.  
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Wanneer zij hier de controle over verloren, had dit, afhankelijk van de situatie of 

gebeurtenis, het effect dat zij meer gingen denken. Omdat in een groot aantal 

situaties geen verandering kwam leerden zij de gedachteprocessen te volgen die al 

deze werk- en privésituaties opriepen en leerden zij er anders mee om te gaan. In 

een aantal gevallen bleek dat dit resulteerde in het leren accepteren, zoals bij 

ontslag etc.  In de andere gevallen bleek dat een meer gerichte en meer creatieve 

manier van denken de mogelijkheid gaf om anders met werk-, privé, maar vooral 

anders met zichzelf om te gaan.   
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De leerweg van het GAP gaat via de stem in je hoofd. 

 

Eén van de eerste vragen was: heb jij dat ook? Een stem in je hoofd? Een stem 

waar je mee denkt? Waarmee je praat in jezelf? Tegen jezelf? 

Bijna iedereen herkende dit. Wel waren er mensen die spraken van meer stemmen, 

zonder dat daar een psychische verklaring voor was. Later bleek dat de stem is 

opgebouwd uit vele leeftijden en dat een gebeurtenis een jonger deel kan oproepen. 

Het jongere deel werd vervolgens gezien als een andere stem. 

Je kunt er vele vragen op loslaten. Wat het is? Waar het is? Hoe het is? Je kunt er 

een wetenschap van maken, om je vervolgens af te vragen waarom dit niet eerder is 

gebeurd. Op vele vragen is nog geen antwoord. 

De mens zoekt naar zôn ziel, zôn geest, zôn innerlijk, zichzelf, zôn kern, naar wie hij 

eigenlijk is. Misschien kun je het allemaal vinden in de stem in je hoofd. Misschien 

is dat wel onze ziel, onze geest en al die andere benamingen.  

Is het een deel van onze hersenen? Is het een orgaan? Duizenden jaren zijn mensen 

ontleed om het antwoord te vinden. Tevergeefs. En misschien wel omdat de stem 

in je hoofd niet iets is wat je zintuiglijk waar kunt nemen. Misschien is het energie, 

wat je ooit nog eens kunnen meten, zodat we wel kunnen weten wat een ander 

denkt. Nu kan dat nog niet. 

Er zijn dus nog geen antwoorden op al die vragen. 

Maar ook zonder die antwoorden zijn we ons bewust van het bestaan van de stem 

in ons hoofd. We weten dat hij er is, omdat we dit kunnen ervaren. 

De stem waar we mee denken 

 

Er is een stem in ons hoofd die de hele dag door praat. Wanneer iemand zich daar 

bewust van is en er van tijd tot tijd bij stilstaat, dan zijn in die stem de 

verschillende posities die deze inneemt te horen. Wanneer iemand zich iets wil 

herinneren, dan wordt een beroep op het geheugen gedaan. De stem in ons hoofd 
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neemt daarbij een bepaalde positie in. Dan denken we dus anders. Door iets te 

fantaseren wordt weer een andere positie ingenomen. Dan volgt er een heel rijtje 

dat steeds andere posities aangeeft. Overdenken, nadenken, indenken, bedenken, 

doordenken, enz. Het is dezelfde stem, maar vanuit verschillende posities. De code, 

ofwel codering  die de stem in ons hoofd gebruikt, is de taal. 

Zo loopt een moeder met haar kleine kind door het park. óKijkô zegt ze ódat is 

grasô. Wanneer ze weer door het park loopt en het kind roept gras, dan is de 

moeder blij verrast. Ze heeft een code doorgegeven. 

Zo hebben we elk voorwerp en situatie gecodeerd en elke keer stellen de 

taalpuristen de taal enigszins bij. Iets wat in dit kader niet alleen wenselijk is, maar 

ook bijdraagt aan een verdere ontwikkeling van de mens. Benoemen is ordenen en 

alles wat is benoemd, is herkenbaar en overdraagbaar. 

Vroeger was iemand gewoon gek of krankzinnig. Tegenwoordig zijn daar talloze 

benamingen voor. Het goed benoemen geeft de mogelijkheid iets beter uit te 

leggen en er daardoor er gerichter mee om te gaan. 

Naast het aanleren van de codes om alles te benoemen, gras, boom, eten, leren  

volwassenen hun kinderen ook hun manier van denken. Net als onze ouder(s) en 

hun voorouders dat deden. 

Net als onze ouders zeggen we: er kan niets gebeuren. Maar ooit gebeurt er wel 

wat. Een deur die slaat, terwijl het kind half slaapt. Het doet geen pijn, terwijl het 

toch pijn doet. Allemaal kleine gebeurtenissen die de wereld van een kind doen 

wankelen. Dat kan je wel, als jij je best maar doet. En dan lukt het niet. Het kind 

kan het niet, in ieder geval niet op dat moment. Het kind ziet en hoort de 

verwachtingen van de ouders en leert ook verwachtingen te hebben. Het kind hoort 

en ziet de teleurstellingen van de ouders en leert ook teleurstellingen te hebben.  

Teleurstellingen zijn de prijs van de verwachting. Daarmee zijn niet alleen de 

codes doorgegeven, maar ook het denkpatroon, het gebruik van de codes. 
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Zover we kunnen weten zijn in de hele geschiedenis van de mens de grootste 

wensen voldoende voedsel, veiligheid, warmte en gezondheid geweest. We  

leven in de uitgekomen droom van onze voorouders. Blijkbaar zijn we niet in staat 

om dat te stoppen wat ons voortdrijft. óAlles gaat tegenwoordig zo snelô,  

is een uitspraak die duidt op situaties en gebeurtenissen. Onze gedachten gaan  

zo snel, is een uitspraak wat duidt op ons denken. De samenhang met situaties en 

ons denken is er.  

We moeten vertragen en dat kan door ons denken te vertragen. Dat is ons 

antwoord. Leren stilstaan bij de gedachten die we hebben, is een vorm van 

vertragen. Af en toe even stilstaan. Niet bij alle gedachten, want dat gaat niet. Het 

zijn er te veel. We moeten leren stilstaan bij de kerngedachten die we tussen al die 

gedachten hebben. Zoals de toekomstgerichte overtuigingen. Het virus voor ons 

denken. Steeds maar nadenken over iets wat in de toekomst ligt om daar 

zekerheden te zoeken en denken te vinden, die er niet zijn.   

Niet kunnen zijn, omdat de toekomst er nog niet is. Zoals de niet herkende 

fantasiegedachten. Stel dat, als, misschien, ik denk, zij denken, ik wou, ik zou, zijn 

allemaal aanzetten tot een langdurig denkproces over wat er misschien eventueel 

kan gaan gebeuren, of hoe het gegaan had kunnen zijn. Kan gebeuren, want 

dikwijls loopt het toch weer anders, of het is al voorbij.  

Zoals de niet te beantwoorden vragen. Vragen die we onszelf stellen en dan zoeken 

we naar de antwoorden. Antwoorden die er voor ons niet zijn, omdat de 

mogelijkheden die we met ons denken hebben begrensd zijn. We zoeken, maar 

kunnen niets vinden en raken verstrikt in fantasiegedachten. 

Kerngedachten, ze zitten tussen al die gedachten die we hebben. Soms goed voor 

ons en helpen ze ons verder. Soms slecht voor ons en houden ze ons tegen om vrij 

te zijn. Dat maakt de herkenning zo nodig. 

Steeds meer, steeds sneller gaan onze gedachten. De wereld om ons heen doet dat 

ook. Toch is er een keuze. De keuze zit in hoe wij ermee omgaan. De keuze zit in 

hoe jij ermee omgaat.  Af en toe je denken stilzetten, kan hierbij helpen.  
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Inschatten in plaats van weten 

 

Het lijkt een subtiel verschil, weten of inschatten. Wanneer je er bij stilstaat besef 

je meestal wel dat je iets niet weet, niet kan weten. 

Bijvoorbeeld bij een opmerking: ñdat doen ze nooitò. Stelt iemand dan de vraag: 

ñweet je dat zeker?ò dan volgt dikwijls een antwoord als: ñnee, dat denk ikò, of 

ñdat schat ik inò.. 

 

Als je dus stilstaat of stilgezet wordt door een vraag, dan besef je het verschil 

tussen weten en denken. Tussen weten en inschatten. 

 

Maar wat gebeurt er als je niet stilstaat?  

Dan blijft wat je dacht in je hoofd hangen. Ook het gevoel wat de gedachte 

opleverde. Voor jou, in dit voorbeeld, doen ze het nooit. 

Ben je je bewust van het feit dat je niet kunt weten of ózeô het nooit doen, omdat je 

niet kunt weten wat een ander denkt, dan begin je gelijk met: dat kan ik niet weten 

en kun je het bewust gaan inschatten. 

Daarmee heb je ook geen verwachtingen, blijf je alert en houd je met alles 

rekening. 

Bovendien kun je achteraf kijken hoe goed jouw inschatting was en ontwikkel je 

daarmee jouw vermogen om mensen en situaties in te schatten. Maar je weet dan 

altijd dat ook het inschatten een grens heeft. Hoe goed je het ook inschat, besef je 

dan, het blijft inschatten en geen weten..  
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We creëren onze eigen teleurstellingen. 

 

En hoor je, als je de vaardigheid hebt om de kerngedachten tussen jouw gedachten 

te herkennen, iemand zeggen: ga er maar vanuit dat het doorgaat, dan weet je in 

een flits dat je dit niet moet doen, omdat je op deze manier van denken je eigen 

teleurstellingen kweekt. Het wordt dan een goede mogelijkheid, maar meer ook 

niet.  

Het effect? In plaats van uren, dagen, bezig te zijn met die mogelijkheid, óparkeerò  

je hem en je gaat, ook met je denken, weer met andere zaken aan de gang. Je 

brengt, met je verstand, je denken weer in de realiteit. 

De prijs die je krijgt met de óoudeô manier van denken is je verheugen, dus je goed 

voelen, wanneer het een leuk vooruitzicht is. Je creëert met je denken op deze 

manier verwachtingen. Maar verwachtingen en teleurstellingen zijn onlosmakelijk 

met elkaar verbonden. 

De prijs die je betaalt met de óoudeô manier van denken is dat je jezelf bang, 

onzeker, teleurgesteld en zelfs angstig kan maken als je met je denken een 

toekomst invult, zonder dat je dat met je verstand controleert. 

 

óIk weet het niet, ik kan het niet wetenô, was de zin die de deelnemers gingen 

gebruiken wanneer zij merkten dat zij een gedachte hadden die over de toekomst 

ging of over wat een ander dacht. 

In plaats van door te denken en zoals verschillende deelnemers dit beschreven, in 

gedachten een tunnel in te gaan, stopten zij bewust bepaalde denkprocessen. Het 

effect was spectaculair te noemen. De deelnemers ervaarden dit als een bevrijding. 

Met het besef dat zij toch niet wisten wat de volgende dag, laat staan de komende 

weken, maanden, jaren zou gaan gebeuren, kregen zij een andere positie in het 

leven. 
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Situaties, gebeurtenissen, komen op je af en wat je kan doen is je energie richten 

om er zo goed mogelijk mee om te gaan. 

Bang voor afwijzing, mislukking, ontslag, eenzaamheid, falen, dat het altijd zo zal 

blijven. Deze manier van denken werkt verzwakkend, terwijl je juist in deze 

situaties sterk moet zijn.  

De óoudeô manier van denken sluit niet aan op de realiteit. De realiteit zegt dat je 

nooit zeker kunt weten hoe iets loopt, gewoon omdat wij mensen niet het 

vermogen hebben om te weten wat de toekomst ons zal brengen. 

We kunnen er over fantaseren. We kunnen de toekomst inschatten en dat dan 

meestal op grond van eerdere ervaringen. 

Wanneer je met dit besef luistert naar je eigen gedachten en naar de uitspraken van 

de mensen om je heen, dan kun je horen dat dit besef blijkbaar niet aanwezig is. En 

dat komt omdat het verstand het denken niet corrigeert. 

  

De beschermende werking van je denken 

 

Waarom zeggen we dikwijls niet gewoon wat we denken. We overdenken eerst wat 

we willen gaan zeggen en spreken het dan pas uit. Hetzelfde gebeurt in het contact 

met een ander. Ook al staat deze nog zo dicht bij ons. Dikwijls hebben we daar 

argumenten voor, gebaseerd op ervaringen uit het verleden. De reactie die we 

verwachten willen we niet.  

Dit betekent dat we met ons denken niet alleen oplossingen zoeken, creëren, begrijpen 

en alles wat op ons afkomt proberen te ordenen, maar dat er nog een factor een rol 

speelt. Dat is de beschermende factor. We beschermen onszelf met ons denken. Om 

dit hanteerbaar te maken wordt dit vertaald in: de stem in ons hoofd beschermt ons. 
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Er zijn meer voorbeelden die de beschermende functie zichtbaar maken. Alledaagse 

gebeurtenissen die iedereen wel eens heeft meegemaakt.  

De reactie op een afwijzing. ñHeb ik je gekwetst?ò. ñNee hoorò. Terwijl het  

van binnen borrelt. Dan laten we niet zien wat we voelen. Want we zijn kwetsbaar 

en dat mag de ander niet zien. 

 

De herkenning is ook te vinden in gedachten en uitspraken als: het wordt toch 

niets, dat zal wel niet doorgaan. Zo beschermen we ons tegen een teleurstelling.          

We beschermen ons met gedachten. Zelfs tegen de mensen die het dichtst bij  

ons staan. We laten zelden zien hoe we van binnen zijn. We vertellen zelden wat 

we echt denken. Alleen in contact met een klein kind zie je soms de bescherming 

wegvallen. Dan zie je bij de man of de vrouw degene die hij of zij werkelijk is. 

Dan zie je de uitstraling. Het kan echter ook gewenst gedrag en gewenste reacties 

zijn vanuit het idee, zo ga je met babyôs en kleine kinderen om. Die groep valt hier 

dan buiten. Dan zie je de uitstraling ook niet. 

Een baby heeft nog geen beschermgedachten. Dan is er contact zonder woorden.  

Het gekraai wat de volwassene doet, zijn meestal nog geen woorden. Het zijn 

eerder klanken om de baby te kunnen bereiken. Het is de eerste poging om te 

communiceren. Dan is er even echt contact. Van mens tot mens. 

Een baby heeft nog geen gedachten en komt als kernidentiteit naar buiten, 

onbeschermd. De lach van een baby ontwapent de sterkste man, is zoôn  

uitspraak. De lach van een baby haalt de beschermingen weg, lijkt dan ook een 

meer concrete uitspraak te zijn.  

Dan groei je op. Veel klopt niet meer. Je leert op je hoede te zijn. Dat doe je met 

gedachten. Meestal een besluit, soms een opdracht, of andere kerngedachten.  

Zo groei je op, vol met beschermgedachten, en soms in je leven ontmoet je 

misschien hetzelfde als toen je kind was. De beschermingen vallen even weg. Als 

je verliefd bent bijvoorbeeld. Ook dan zitten er geen gedachten tussen jou en de 
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ander. Het gevoel van doorstroming kan er zijn. Je bent in het nu. Er is geen 

vroeger, er is geen later, je bent in het nu. 

En dan. Zo maar een opmerking. ñHou jij ook zo van kamperen?ò 

ñNee, afschuwelijk, ze krijgen me nooit in zoôn tent, geef mij maar een hotelò.  

Maar op vele andere gebieden klikt het en je hoeft natuurlijk beiden niet helemaal 

hetzelfde te zijn. Smaken verschillen. 

óIk zal het maar niet meer over kamperen hebbenô. En zo gaat het dus. Zo  

maar een gedachte. In dit geval een besluit om het er maar niet meer over te 

hebben. Het besluit is een beschermgedachte. Je wilt het leuk hebben en houden en 

een gesprek over kamperen verstoort dat klaarblijkelijk. Als de  

gedachte over kamperen weer bij je opkomt, dan houd je die maar binnen. Want als 

je open bent, danééé Daar zorgt het besluit voor. Zo heb je heel je leven 

besluiten genomen en elke keer als zich een situatie opdoet die lijkt op het moment 

waarop je het besluit hebt genomen, komt dit besluit weer terug. Zo heb je voor een 

deel jezelf en je identiteit gevormd en zo vorm je die nog steeds.  

Dat laatste geeft mogelijkheden, want blijkbaar is een verandering mogelijk. 

Gewoon jezelf worden. Blijkbaar hoef je niet het product van je opvoeding en je 

omgeving te zijn of te blijven.  

 

Het leven bestaat uit situaties. We worden er een levenlang mee geconfronteerd. 

Van alles komt op ons af. Een opmerking, een vraag, een tegenvaller, een 

meevaller, een gebaar, het weer, een persoon, een bericht, de woonsituatie, de 

werksituatie, kortom alles wat gedachten oproept en waar we dus met ons denken 

mee bezig zijn. Er komt veel op ons af. We hebben veel om over na te denken.  

Misschien herken je het, dat je af en toe stop wil zeggen als je denkt. Bijvoorbeeld 

wanneer je je zorgen maakt, spanning voelt, of iets anders waar je last van hebt. 

Misschien herken je dan ook dat het denkproces soms niet is te stoppen of weer 
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terugkomt. Deze invalshoek laat zien hoe je dat doet. Hoe je zelf zorgen, spanning 

en al die andere zaken waar je last van hebt, met gedachten opbouwt. We zijn nog  

steeds aan het overleven, maar het gaat zich steeds meer tegen ons keren. Meer en 

meer en beter en beter, is de jacht van de mens. De prijs die we betalen is de 

gevangenis van ons denken. Een gevangenis waar we maar niet uitkomen. 

 

Het probleem is dat wij ons niet bewust zijn van de mogelijkheden en 

onmogelijkheden van ons denken. Ons probleem is dat we de grens niet herkennen 

en daardoor niet kunnen stoppen. Denken, verstand en gevoel zijn uit evenwicht. 

Er is daardoor geen keuze meer. We moeten door, we moeten verder, alsof we 

worden aangedreven. Op weg naar de toekomst. 

Echter, we worden niet aangedreven, we doen dit zelf, door onze manier van 
denken.  

Denken en voelen. 

 

Het is niet voor niets dat men denken en voelen wil scheiden, want denken schijnt 

meer zekerheid te geven dan voelen. Iemand die overwegend rationeel door het 

leven gaat zal merken dat dit ten koste gaat van het gevoel. Er is dan geen 

evenwicht.  

Velen van ons hebben de ervaring dat ze op rationele gronden besluiten hebben 

genomen waar ze later spijt van kregen. Het leek op het moment van het nemen 

van het besluit zo logisch, maar uiteindelijk bleek het dan toch een verkeerde 

keuze. óIk had mijn gevoel moeten volgenô hoor je dan. Dan zit het rationele, het 

denken, een zo goed mogelijk omgaan met situaties in de weg. 

Het evenwicht vinden, één van de belangrijkste natuurwetten die wij kennen, lijkt 

dan ook de weg voor ons. Toch vinden wij dat evenwicht niet.  

Fantasieën in de vorm van óals ik é.ô moeten dit gemis compenseren.  
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Denken en verstand 

 

Met je verstand weet je wel dat het geen zin heeft om je zorgen te maken over 

wat er in de toekomst kan gebeuren. Met je denken doe je het toch. 

Met je verstand weet je wel dat het geen zin heeft om je zo druk te maken, stress op 

te bouwen, angstig te zijn, faalangst te hebben, examenvrees, jaloers te zijn. Het is 

net of het je allemaal overkomt. De gedachten die je daarbij hebt, spelen ook een 

rol. De kerngedachten. 

Dat is de incongruentie tussen ons verstand en ons denken. Met het besef van het 

speelveld van je denken en de herkenning van de kerngedachten, kan je met jouw 

verstand jouw denken gaan leren wat je wel en wat je niet kunt weten. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

terug 



 

33 

Word je eigen mental coach.  

 

Dat is de doelstelling van de methodiek van het GAP . Veel kwaliteiten, talenten en 

mogelijkheden zijn al in de mens aanwezig. De eigen gedachten kunnen hierbij een 

positieve invloed hebben, maar ook een belemmerende. Door deze sturende 

gedachten zichtbaar te maken, wordt het mogelijk om, naast het bewuster denken, 

meer invloed te krijgen op deze gedachten en daarmee op jezelf. 

 

Met ons denken gaan we terug naar het verleden en creëren we een beeld van de 

toekomst. Dat stelt ons in staat om op grond van eerdere ervaringen, onze richting 

te bepalen voor de toekomst. 

Waar we ons echter niet van bewust zijn is dat we met herinneringen ook een 

gevoel terug kunnen halen. Is dit een negatief gevoel, dan kleurt dat onze huidige 

beleving. Zo kan iets dat al lang voorbij is, nog steeds het leven van nu 

beïnvloeden. 

 

We denken aan de toekomst en krijgen ook daar een gevoel bij. En ook hierbij 

gebeurt hetzelfde. Geeft dit toekomstbeeld een negatief gevoel, dan kleurt dit onze 

beleving van nu negatief.  

Zo denken we onszelf niet "goed", oftewel uit evenwicht en dat doen we met zes 

soorten gedachten. 

Door de ontdekking van deze zes groepen gedachten wordt het mogelijk deze, 

tussen al die gedachten die we hebben, te gaan herkennen. Want het zijn die 

gedachten die bepalend zijn voor ons handelen, ons gedrag, de besluiten die we 

nemen, de beleving die we hebben en de positie die we in het leven innemen.  

 

Door bewuster te gaan denken, krijg je de keuze om te handelen of te reageren 

zoals je gedachten je ingeven, of er nog eens over na te denken. Die keuze zorgt  
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ervoor dat je meer bewust een bepaalde kant opgaat en is het antwoord op de 

vraag: wie bepaalt, ik of de situatie.  

Het uiteindelijke doel is evenwicht. We kunnen nu eenmaal niet elke situatie 

sturen, maar we hoeven ook niet gestuurd te worden door situaties. 

 

Met ons denken beschermen we ons, het zorgt dat we alert blijven, we stellen 

onszelf gerust en begrijpen we situaties. 

We kunnen veel, maar niet alles met ons denken. Er bestaat een absolute grens aan 

ons denkvermogen.  

Wat gebeurt er als je je bewust wordt van die absolute begrenzing? Dan kun je de 

informatie die op je afkomt en die je zelf bedenkt, beter filteren.  Je leert jezelf 

beter en gerichter denken. Denk alleen maar eens aan al die momenten van angst of 

spanning bij de gedachte aan de toekomst.  

Zo kun je iemand tegenkomen die heel gespannen is over een gebeurtenis die nog 

plaats moet vinden bijvoorbeeld spanning voor een gesprek of een ontmoeting. 

Een week later zie je dezelfde persoon weer en je vraagt hoe het gesprek ging. En 

dan kan blijken dat de spanning weg is, want die gebeurtenis viel mee. Vergeten is 

een week van spanning en zo iemand is alweer op weg naar de volgende situatie. 

Iemand heeft zich een week "niet goed" gevoeld door iets wat zelf verzonnen of 

bedacht is. Dat doet ons denken, omdat het zich niet bewust is van de begrenzing 

van zijn  mogelijkheden. Terugkijken, leren en bewuster reageren, is wat je gaat 

doen met het GAP. Dat is de weg voor een verdere ontwikkeling. 

Uiteindelijk kun je beter, gerichter en creatiever denken, door bij elke gedachte die 

je als één van de zes herkent, stil te staan en te leren. Zo zuiver je de communicatie 

De herkenning geeft namelijk de mogelijkheid om meer 'grip' te krijgen op je eigen 

met jezelf en stel je jezelf bij. Stapje voor stapje.  
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Je kunt eigenschappen en/of reacties van jezelf verbeteren, omdat de gedachten die 

deze ontwikkeling tegenhouden zichtbaar worden.  Je wordt je eigen mental coach. 

De stelling: we kunnen beter, gerichter en creatiever leren denken. Deze stelling 

kan nogal eens op weerstand stuiten, omdat de suggestie wordt gewekt dat we nu 

niet goed denken. Maar als we alleen al stilstaan bij het feit dat we niet kunnen 

weten wat de toekomst brengt, we niet kunnen weten wat er gaat gebeuren, wat er 

op ons afkomt, en we luisteren vervolgens naar anderen, maar ook naar onszelf, 

dan horen we regelmatig dat we er toch mee bezig zijn en soms met een stelligheid 

die er met deze kennis vreemd uitziet.  

We kunnen met ons denken uren bezig zijn met een vraag waar geen antwoord op 

te vinden is, terwijl als je jezelf de vraag stelt: weet ik dit? kan ik dit weten? een 

antwoord in enkele seconden voorhanden is. Zelfs al luidt deze: dit antwoord kan 

ik niet weten, want dan is dat de realiteit. Dat besef zorgt voor een keuze, namelijk 

te stoppen met zoeken, dus te stoppen met peinzen, piekeren, of malen.  

We zitten te veel in ons hoofd. Dat werd door de deelnemers bevestigd. Ze vonden 

dat ze te veel dachten en ervaarden dit als een proces waar ze geen of weinig 

invloed op hebben. 

Als verklaring werd in alle gevallen een situatie genoemd. Veel deelnemers gingen 

puzzelend door het leven. Van het ene vraagstuk naar het andere. 

 

De stelling: situaties roepen gedachten op en die bepalen de reactie, werd hiermee 

bevestigd. Met de herkenning van de gedachten kregen zij een middel om deze 

patronen te doorbreken. 

 

Stel, je hebt over een week een sollicitatiegesprek. Je vormt je daar een beeld van 

en denkt ñik denk dat het moeilijk wordtò. De stem in je hoofd bereidt zich voor, 

zoals vroeger bij de jager in de Savanne. Maar het gevoel dat opgeroepen wordt 

door je gedachte ñik denk dat het moeilijk wordtò is gebaseerd op een fantasie, en 

niet op de realiteit, want het is slechts één mogelijkheid. De stem in je hoofd kan 
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namelijk niet echt weten of het zo zal gaan, want wat je denkt zal pas in de 

toekomst plaats gaan vinden. Met dat besef als basis, kun je nog wel meer 

mogelijkheden bedenken. Dan gaat er een nieuwe wereld voor je open.  

 

 Hoe het GAP in de praktijk werkt 

 

Eenmaal geleerd ben je niet de hele dag met het GAP en de kerngedachten bezig, 

in de zin dat je stilstaat bij elke kerngedachte die je hebt..  

Het is de vergelijking met het leren van verkeersborden. Het begint met het zien 

van een afbeelding van een wit bord met een rode rand. Verboden in te rijden van 

beide kanten leer je.  Je denkt dat met de stem in je hoofd en die kennis komt in je 

geheugen. Later zie je zoôn bord en in een flits en weet je dat je daar niet in mag 

rijden. Zo is het ook met de kerngedachten.  

Je denkt iets en in een flits weet je: hè, dat is vraag. Weet ik dit? Kan ik dit weten? 

Dat doe je niet bij elke kerngedachte die je dagelijks hebt. Dat is ook niet nodig, 

want ook daar zijn er veel van. Stel, je voelt je goed en je hebt het naar je zin. Dan 

is het niet nodig om bezig te zijn met je eigen gedachten. 

Wel, als je spanning voelt opkomen, verlegenheid, twijfel, onzekerheid en al die 

andere zaken waar gedachten bij komen. Dan heb je een hulpmiddel. 

Daarnaast heb je de mogelijkheid om met het GAP meer naar óbuitenô te komen. 

Dan gaat het over jouw kernidentiteit. Over hoe je bent. Dat staat los van ras,  

geloof, geslacht, leeftijd. Dat gaat niet over wie of wat je bent, maar over hoe je 

bent als mens. Los van oude beperkende gedachten, los van angsten voor de 

toekomst. 

Dan ben je op je sterkst. Dan komt naar óbuitenô hoe je eigenlijk bent. Dan doe je 

wat je kan en je weet dat je als mens beperkingen hebt. 

Je leert van de mensen om je heen door met deze kennis naar ze te luisteren.  
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Dan hoor je de kerngedachten uitspreken en je ziet de effecten ervan. 

Mensen die van het ene op het andere moment veranderen. Door een vraag die ze 

stellen, een fantasie die ze uitspreken, maar niet als zodanig herkennen. De 

herkenning bij de ander versterkt de herkenning bij jezelf. 

Er komt geen plotselinge verandering, is de ervaring. Je wordt ook geen ander. Je 

wordt steeds meer jezelf. 

Met elke herkende en geherwaardeerde kerngedachte, stel je jouw manier van 

denken een beetje bij. Het effect kan groot en kan klein zijn. Dat is afhankelijk van 

de situatie waar je op dat moment over nadenkt en hoe belangrijk dit voor je is. 
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De methodieken 

 

Het Gedachten Analyse Programma© is bedoeld om je denken te coachen. Het 

tempo bepaal jezelf. Leren stilstaan bij de kerngedachten in je eigen gedachten.  

Je gaat met je eigen gedachten aan de gang. Hierbij kom je ook oude gedachten 

tegen. Gedachten die je ooit hebt gecreëerd als antwoord op een gebeurtenis. Het 

was toen het beste wat je kon verzinnen. Nu ben je ouder en misschien wel veel 

ouder. Met de herkenning van een oude gedachte heb je de mogelijkheid om deze 

te herwaarderen. Kijken of die gedachte nog bij je past, bij hoe je nu bent. Kom je 

tot de conclusie dat die gedachte niet meer bij je past, dan zal ook jouw reactie 

anders worden. Je gaat dan meer bewust en misschien wel anders reageren. Er is 

een keuze ontstaan. Ook kom je mensen in je denken tegen. Mensen van nu en 

mensen uit het verleden. Mensen die je misschien niet meer ziet, maar waar je door 

de herinneringen nog steeds last van kan hebben. Net als de herinneringen aan 

gebeurtenissen kun je ook deze mensen een plaats in je denken geven. Een plaats 

waar je geen last van hebt. Integendeel. Ze kunnen je helpen om te groeien als 

mens. 

 

Omdat veel gedachten, meestal onbewust, terugkomen met de herinnering, zijn ze 

ingeslepen. Sommige gedachten moet je er dan ook uitslijpen. Dit betekent dat je 

een aantal keren dezelfde gedachte tegen kan komen bij dezelfde herinnering en de 

methodiek nog een keer toe moet passen.  

Het resultaat is dat je steeds meer jezelf wordt. Authentiek. Wat er namelijk 

gebeurt is dat degene die je van binnen bent, je kernidentiteit, steeds meer naar  

buiten kan komen. Die wordt nu nog tegengehouden door je eigen gedachten. Je 

wordt dus geen ander, maar steeds meer jezelf.  

Je zult merken dat het GAP een hulpmiddel is om anders met bepaalde problemen  
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om te gaan. Het is vanaf 1997 gebruikt bij stress, burn-out, verlegenheid, zoeken 

naar identiteit, angsten, besluiten nemen, leren relativeren en vele andere zaken 

waar iemand last van kan hebben. De invalshoek hierbij was en is, dat een 

probleem werd gezien als een ontwikkelingsvraagstuk, dat verholpen werd door te 

leren. Niemand kan van iets zeggen dat het altijd helpt. Ook van het GAP niet. Wel 

leverde het goede tot spectaculaire resultaten op. 

Loop het programma stap voor stap, één voor één af. Wanneer je een kerngedachte 

door een ander hoort uitspreken. let dan eens op het effect van deze uitspraak. Dat 

bevordert de herkenning. 

 

Stap 1 De herkenning van de stem waar je mee denkt. 

 Methodiek 1. De herkenning door even stil te staan bij het feit dat je deze 

woorden leest en in je hoofd de stem hoort die dat doet. Maar ook door het 

volgende te lezen: 

 

Terwijl ik dit lees, hoor ik de stem in mijn hoofd, die de woorden vormt. De stem die in 

mijn hoofd praat en die ik altijd bij me heb. 

Door dit te lezen, word ik me bewust van die stem. Als ik stop met lezen, hoor ik 

dezelfde stem praten en hij of zij stuurt mijn beslissingen, helpt mij de wereld te 

begrijpen en helpt mij om met situaties om te gaan. 

 

Dat is dus de stem in je hoofd. Zo dichtbij dat je er de meeste tijd van je leven 

overheen kijkt. Waarom het wenselijk is, dat jij je bewust wordt van de stem in je 

hoofd, is dat je om die reden bewuster wordt van wat je denkt. Dat versnelt het 

proces van de gedachten leren herkennen die je manier van denken bepalen. De  
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nadruk ligt op wenselijk en niet noodzakelijk. Besef van het speelveld van je 

denken en kennis van de zes kerngedachten kan door leren hetzelfde resultaat 

hebben. In de praktijk bleek dat enkele mensen weerstand hadden om met de stem 

in hun hoofd bezig te zijn. Dat past niet bij mij, was het meest gehoorde antwoord.  

Door het accent te leggen op het leren van het speelveld en de zes kerngedachten 

bleek dat het resultaat nagenoeg hetzelfde was.  Wel was het traject hierdoor 

langer. 

Over de situering van de stem waar ze mee denken liepen de ervaringen uiteen. Zo 

ervaarde de een de stem meer voor in het hoofd, terwijl de ander deze meer achter 

in het hoofd situeerde en een derde groep sprak over boven in het hoofd. 

Ook de toon van de stem werd verschillend ervaren. Bij de een rustig, bij de ander 

druk. Aardig tot onaardig. Hoog tot laag. Ook werd door een deel van de 

deelnemers de stem als zeer herkenbaar en eigen ervaren, terwijl bij een ander deel 

de stem in hun hoofd afstandelijk en vreemd werd ervaren. 

Een aantal deelnemers vertelden dat zij grote moeite hadden met het zich bewust  

zijn van de stem waar ze mee denken, omdat die stem grote weerstand bij hen 

opriep. Te druk, onaardig, tot zelf gemeen, waren de kwalificaties die werden 

gegeven. 

 

 Methodiek 2. Om meer kennis te krijgen op de stem in je hoofd doe je het 

volgende: doe even niets. Ga gewoon ergens zitten. Het is prettig als je dan even 

niet gestoord wordt. Wacht gewoon totdat je begint te denken. Tot de stem in je 

hoofd begint te praten. 
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Dit gebeurt vanzelf. Even totaal niet denken is namelijk iets wat je niet zomaar 

overkomt. Je denkt de hele dag.  

 

Wacht en neem jezelf voor om eens te luisteren naar die stem. Hoe klinkt deze? 

Rustig, of juist gejaagd? Belerend, streng, of juist aardig? Luister er even naar 

alsof het een persoon is. Hoe vind je deze persoon? Welke eigenschappen ontdek 

je? 

Wanneer je luistert hoor je de stem in je hoofd gedachten uitspreken. Luister hoe 

deze dit doet. Let ook eens op de toonhoogte. 

 

Wanneer je dit gaat oefenen, is het effect dat je bewuster wordt van wat je denkt en 

wat je uitspreekt. Dit is wenselijk om straks de gedachten te herkennen die jou 

buiten het speelveld van je denken brengen, zonder dat je er bewust van bent.                                                                                                  

 

 

     Coach je denken 

Methodiek 3: Grip krijgen op de stem waar je mee denkt. 

Begin weer met dezelfde methodiek. Ga zitten en luister naar de stem in je hoofd. 

Zeg vervolgens tegen die stem: bedankt, maar ik wil nu even rust. Wat je kunt 

merken is dat het even stil wordt in je hoofd. Even, want waarschijnlijk komen de 

gedachten al weer snel. Dat is het begin. Je hebt, al is het maar enkele seconden, 

grip gehad op de stem waar je mee denkt. Herhaling is de kern van deze 

methodiek. Die enkele seconden kun je, door te oefenen, uitbreiden. 

Oefen in de trein, thuis, in je bed. Luister naar die stem en zeg bedankt, ik wil nu 

even rust. Wat het effect kan versterken is door je zintuigen actiever in te 

schakelen. Kijk, luister, voel of ruik bewuster als je die zin hebt uitgesproken.  



 

42 

Die stem stilzetten betekent tegelijkertijd een denkproces stilzetten. Dat is wat je 

ook gaat doen bij het stilstaan bij een kerngedachte. 

Je hebt kennis gemaakt met de stem in je hoofd. De stem waar je mee denkt. De  

piloot in de cockpit, misschien wel jouw kern. Die stelt de vragen, die zet jouw 

denkrichting uit.  

Die stem ga je leren de goede vragen te stellen, de goede denkrichting uit te zetten. 

Daarvoor is het nodig dat de stem in jouw hoofd de grenzen weet van de 

mogelijkheden die deze heeft. Dan kan je gericht denken. Denken binnen het 

speelveld van je denken en weten. Over die grens van weten gaan en 

mogelijkheden bedenken. De absolute grens tussen weten en inschatten herkennen. 

Dat brengt je verder als mens. 
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Stap 2. De absolute grens van de mogelijkheden die wij hebben met ons 
denken. 

 
óZe zullen mij er nooit uitgooienô, zei de man tegenover mij. 

óWeet je dat zeker? vroeg ik hem. 

óNatuurlijk, met de kennis die ik heb, vinden ze nooit een ander die dit zo goed 

kanô. 

óMaar dat kan je toch nooit zeker weten, omdat je nooit zeker weet wat er in de 

toekomst gebeurt en ook niet hoe zij daarover denken?ô 

óNee, natuurlijk weet je dat nooit, maar dat denk ikô. 

óDus er kan net zo goed iets heel anders gebeuren?ô 

óJa dat kan, maar dit weet ik voor 99,9% zekerô. 

óIk weet echt wel hoe zij erover denkenô. 

  

Zo maar een gesprek wat veelvuldig voorkwam. En dan wordt iemand ontslagen. 

Alle zekerheden, die met gedachten zijn opgebouwd, zijn weg. Naast onzekerheid 

over de toekomst ontstaat ook onzekerheid over zichzelf. Hoe kon hij zich zo 

vergissen? Die vraag zet, zoals alle vragen dit doen, een denkproces op gang. 

Veelal leidde dit tot conclusies. Die mensen waren toch niet te vertrouwen, 

bijvoorbeeld. Het vertrouwen in mensen krijgt een deuk en ook het zelfvertrouwen. 

Want hoe kun je jezelf vertrouwen als je eerst iets zeker weet wat vervolgens niet 

uitkomt? Daarom is het besef van die grens zo belangrijk.  

  

Er lijkt geen einde te komen aan de mogelijkheden die wij als mens hebben. Lijkt, 

want in de werkelijkheid is die grens er wel. 

Die absolute grens die wij met ons denken hebben wordt niet bepaald door wat we 

allemaal wel kunnen, maar door wat we niet kunnen. 

 

1. We kunnen niet weten wat de toekomst brengt.  

2. We kunnen niet weten wat een ander denkt.  



 

44 

3. We kunnen niet in oneindigheid denken.  

 

Drie grenzen die aangeven waar het weten stopt. Binnen die grenzen ligt het 

speelveld van ons denken, het gebied waar we kunnen weten, begrijpen en 

beredeneren. Daarbuiten vinden we de toekomst, dat wat een ander denkt en nog 

veel meer. Spiritualiteit, aanvoelen, geloof, intuïtie, parapsychologie. Allemaal 

zaken waar we over kunnen denken en praten, maar niet kunnen weten, 

beredeneren, bewijzen. 

Het speelveld van ons denken. 

 

Met de drie beperkingen dat we niet kunnen weten wat de toekomst brengt, we  

niet kunnen weten wat een ander denkt en we niet  in oneindigheid kunnen denken, 

vormen zich de contouren van het speelveld van ons denken. Binnen deze grenzen 

kunnen we weten. Gedachten die buiten deze grens vallen kunnen we wel denken 

of bedenken, maar niet weten.  

We kunnen van alles denken. We kunnen denken te weten wat de toekomst brengt. 

We kunnen denken te weten wat een ander denkt. We kunnen denken te weten dat 

er altijd iets is geweest.  

Dat is dan ook precies wat we doen. We denken te weten. Het lijkt erop dat de 

mens een chipje in zich heeft waar een softwarefout in zit. Een softwarefout  

die de mens zelf bij moet stellen. De fout om zich niet te realiseren dat de 

mogelijkheden van zijn denken begrensd zijn. Een fout met vele gevolgen. Een 

fout die onze bevrijding tegenhoudt. Een bevrijding die we nu zelf  kunnen 

bewerkstelligen.  

 

 

 

 

terug 
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Het speelveld van ons denken en de wereld buiten ons denken. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Binnen het speelveld van ons denken vallen de gedachten die we hebben die  

we kunnen weten. Een deel van onze gedachten vallen buiten het speelveld.  

Die gedachten denken we te weten. In de werkelijkheid kunnen we dat niet, omdat 

we dat vermogen niet hebben. 

En dan denkt de mens, en stelt zichzelf de vraag: ówaarom overkomt mij dit?ô Met 

die vraag wordt het denken op gang gebracht. We zoeken naar kosmische wetten 

van oorzaak en gevolg. Als er een reden is, dan is het tenminste nog mogelijk om 

je ergens op te richten.  

Doe je iets verkeerd en word je daarvoor gestraft? Is het een les die je moet leren? 

Is het je lot? Maar wat is dat dan, je lot? Ligt je lot vast, of is het lot maakbaar? 

Allemaal vragen waarvan de antwoorden niet binnen het speelveld van het denken 

te vinden zijn. Ongemerkt gaan we de grens van het kunnen weten over, op zoek 

naar antwoorden. Voorbij de grens van het speelveld betreden we de wereld van 

ódenken zonder wetenô.  

 

 
 

Het speelveld van ons denken 
 

Verklaren 
 

Onderzoeken 
 

Begrijpen 
 

Beredeneren 
 

Weten met woorden 
 

Oorzaak en gevolg 
 

 
Spiritualiteit 
 
 
Geloven 
 
 
Aanvoelen 
 
 
Intuïtie 
 

 
Toekomst 

 
 

Oneindigheid 
 
 

Wat een ander denkt 
 
 

óWetenô  zonder woorden 
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Voorbij de grens van het speelveld bevinden we ons een groot deel van ons leven. 

In ons hoofd. Gevangen door de fout in ons denken. Omdat we ons niet bewust zijn 

van die grens, gaan we door met het denken te weten. 

Daar bouwen we verwachtingen op. Daar dromen we. Daar vinden we het gelijk. 

Daar denken we antwoorden te vinden. Het kan niet anders dan, is de hoogste 

conclusie die we kunnen vinden. Velen van ons ervaren het als zekerheid. Het 

wordt een verwachting. Dan komt de verwachting niet uit. Iets gaat niet door of 

loopt heel anders. Dan voelen we de teleurstelling, een deel van ons lijden. Het 

lijden wat we zelf onbewust met gedachten hebben gecreëerd.  

De grens van kunnen weten wat de toekomst brengt. 

 

We leven al in het NU, alleen ons denken weet dat niet. Met ons denken schieten 

we alle kanten op. Naar het verleden, zonder dat we op dat moment beseffen dat 

het verleden voorbij is. Naar de toekomst, zonder dat we beseffen, dat wat we 

bedenken over de toekomst nog geen werkelijkheid is en slechts  

één mogelijkheid is. Zo is ons denken, wat onze beste bescherming is, zich tegen 

ons gaan keren en misschien heeft het dat altijd al gedaan.   

Een groot goed, de mogelijkheid om te kunnen denken en daardoor te begrijpen, 

leeft een eigen leven. Aangestuurd door alles wat op ons afkomt. Situaties roepen 

gedachten op en die bepalen onze reactie. Dit systeem ontneemt ons de vrijheid. 

We worden gestuurd door situaties en onze manier van denken die daarop volgt. 

Actie en reactie vormen het grootste deel van onze levenscyclus.  

Gedachten over een toekomstige situatie roept gevoel op. Een prettig of onprettig 

gevoel, afhankelijk van de gedachten die opkomen. Een gevoel op grond van wat 

er op dat moment wordt gedacht. Niet op grond van de werkelijkheid, want de 

toekomst is er nog niet. 

 

terug 
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Een gedachte aan de toekomst kan ook angst oproepen. Angst voor een baan. 

Angst voor een tegenslag, een ziekte, de dood. Hoe meer we met de toekomst bezig 

zijn, hoe onzekerder het wordt.  

Daar toch zekerheden in zoeken doen we echter onophoudelijk. En soms denken 

we het zelfs te vinden. Vervolgens zijn we, wanneer het anders loopt, teleurgesteld.  

Zo bouwen we zelf onze teleurstellingen op. We creëren een verwachting in de 

vorm van gedachten, beelden en andere zintuiglijke waarnemingen en denken 

daarover na. We kunnen ons zelfs goed voelen bij de gedachte om vervolgens 

geschokt te zijn als het anders loopt. 

Het feit dat niet alle verwachtingen uitkomen zou ons al stil moeten zetten. Iets wat 

iemand zeker denkt te weten en vervolgens  toch niet uitkomt, zegt meer iets over 

de manier van denken dan over de situatie.  

De grens van wat kunnen weten wat een ander denkt. 

 

We kunnen niet weten wat een ander denkt, maar we denken het toch. Dat doet hij 

wel, dat doet hij nooit. Dan denken zij zekeré We denken het zelfs heel vaak te 

weten. Net als bij het denken aan de toekomst krijgen we ook hierbij een gevoel. 

Een prettig of onprettig gevoel, afhankelijk van de gedachten. 

Hoe we ons voelen is dus deels gebaseerd op de gedachten die we zelf creëren. 

Niet op grond van de werkelijkheid, maar op grond van onze manier van denken. 

De grens van kunnen denken in oneindigheid. 

 

De oneindigheid van het verleden. De oneindigheid van de toekomst. De 

oneindigheid die wetenschappers tegenkomen bij hun onderzoeken. Oneindigheid, 

wat niet binnen ons vermogen ligt om te begrijpen, te beredeneren, te verklaren.  

Door alleen al na te denken over de vraag of er ooit een begin is geweest in tijd,  

stuiten we al op die begrenzing van ons denken, want wat was er dan daarvoor? 

Eindigt het heelal? Maar wat zit er dan achter?  
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We proberen een God te verklaren, maar benoemen Hem als oneindig. God is er 

altijd geweest en zal er altijd zijn, is de stelling. God is overal. De kenmerken van 

oneindigheid.  

Toch proberen wetenschappers God en geloof binnen het speelveld van het  

denken te halen. Een contradictie die niet wordt gezien, omdat er (nog) geen oog is 

voor de begrenzing van het denken. 

De onderbouwing van de stelling; geloof is persoonlijk en niet te bewijzen, is niets 

anders dan de stelling dat niemand het weet. Gewoon omdat het niet binnen het 

vermogen van de mens ligt om het te kunnen weten. 

God en geloof bevinden zich niet binnen het speelveld van ons denken. Het 

speelveld waar we kunnen weten. God en geloof bevinden zich daarbuiten. 

Dat zegt niets van het wel of niet bestaan van een God. Het omschrijft de 

beperking van het denken van de mens. 

Het nu. 

 

Met de stelling, we leven al in het nu alleen ons denken weet dit niet, opent zich 

een nieuwe weg. Anders dan de weg van meditatie waarmee we in het nu proberen 

te komen, is het de weg van die gedachten herkennen die ons uit het nu halen. Een 

andere invalshoek.  

Ons lichaam en alles om ons heen blijft in het nu. Dat is de werkelijkheid. Het is 

ons denken dat alle kanten opschiet. Het is dan ook ons denken dat moet leren om 

zo veel mogelijk in het nu te blijven of daar terug te keren. Dit kan door ons 

bewust te zijn van de grenzen van het speelveld van ons denken. Dan zijn, wat wij 

denken over het verleden en de toekomst, gedachten en (nog) niet de 

werkelijkheid. Gedachten en werkelijkheid lopen nu nog door elkaar. 

 

 

terug 
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Zeker weten, gaat steeds meer naar de achtergrond en wat een gemis lijkt, blijkt 

steeds meer een zegen te zijn. Wat er over blijft is het ówetenô. Niet het weten van  

woorden en beelden. Door steeds weer tot de grens van het weten met woorden te 

gaan, wordt het over die grens gaan een bewust proces.  

 

Situaties komen op ons af en het enige wat wij ermee kunnen doen is er zo goed 

mogelijk mee omgaan. Daarin zit onze keuze. Dit betekent niet het kiezen voor een 

leven zonder initiatieven. Integendeel. Het is het kiezen voor denken in 

mogelijkheden, zonder de uitkomst te weten. Het is het onvoorspelbare van de 

toekomst en van wat anderen denken, die elke zekerheid weghalen. Dat is de 

werkelijkheid voor ons. Een werkelijkheid waarmee wij  kunnen leren om er zo 

goed mogelijk mee om te gaan. 

Het lijkt misschien weinig, maar het herkennen van de werkelijkheid is al een grote 

verandering met waar we nu mee bezig zijn, het onophoudelijk proberen te 

begrijpen en situaties in de hand te krijgen. We zoeken de veiligheid van de 

voorspelbaarheid. Iets wat in de werkelijkheid niet te vinden is. 

Wij zijn meer dan onze gedachten, maar dat zijn we vergeten door ons denken. We 

zijn ons denken geworden, terwijl ons denken niets anders is dan de code die we 

als mens gebruiken. Ooit bedoeld als overlevingsmechanisme is het gereedschap de 

identiteit geworden. 

Het lijkt erop dat we de werkelijkheid niet aankunnen. Het lijkt erop dat vooruit 

kunnen denken niet alleen bedoeld is om ons verder te ontwikkelen, maar ook om 

ons te beschermen. We beschermen ons tegen de werkelijkheid.  

En dan even de fantasie dat we in de werkelijkheid gaan leven. Dat we beseffen dat 

het verleden voorbij is en de toekomst nog moet komen. Dan kunnen we gaan we 

leren van gebeurtenissen uit het verleden. Dat verleden is immers voorbij en dus 

geen werkelijkheid. Herinneringen geven we een plaats.  

Steeds met het besef dat de gebeurtenis in ons geheugen zit. Daarbuiten bestaat die 

gebeurtenis niet meer. 
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We leren dus van de herinneringen die we krijgen of ophalen en geven deze 

herinneringen een plaats. 

Zelfs de meest verschrikkelijke herinneringen proberen we een plaats te geven, met 

daarbij gelijk de kanttekening dat verlies en traumaôs verwerking vragen.  

Wat heb ik daarvan geleerd? vraag jij je af bij een herinnering. En je bedenkt  

iets waar je voor de toekomst wat aan kan hebben. Bijvoorbeeld eerder  

reageren. Elke keer als je die herinnering weer hebt, zeg je: bedankt, ik heb al  

geleerd om eerder te reageren. Zo herprogrammeer je jouw herinneringen waar je 

last van hebt. Hetzelfde doe je met mensen. Ik heb al geleerd om niet zo snel ja te 

zeggen, bedankt.  

De herinnering gaat weg, de les blijft. Het effect is dat je steeds minder  

herinneringen hebt die jou beïnvloeden.  Je kan ze wel terughalen, maar ze komen 

minder spontaan op. Met de herinnering komt meestal een gevoel. Het gevoel van 

toen en niet van nu. Je voelt nu, bij een herinnering, het gevoel van toen. Vreemde 

gedachte, maar dat is wel wat er gebeurt. 

Met het speelveld van ons denken, heeft de stem waar we mee denken een context 

gekregen. Een denkraam of denkkader. Dat is de basis van het GAP.  

Die basis maakt het mogelijk om de grenzen te herkennen van de mogelijkheden 

die wij met ons denken hebben. Nu gaan we die grenzen nog onbewust over en dat 

doen we met gedachten. 

 

 

 

 

 

 

 

terug 
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De herkenning van het nu. 

Andere termen voor het nu zijn, in het moment, of in de werkelijkheid. De laatste 

term, in de werkelijkheid, heeft als voordeel dat het de situatie goed omschrijft. 

Immers het verleden is voorbij en de toekomst moet nog komen. 

     Coach je denken 

Methodiek 4: De herkenning van het nu. 

Ga ergens zitten, midden in een kamer. Dit geeft optisch het goede beeld, want 

daarmee zijn verleden en toekomst even ver weg, of even dichtbij. Kijk naar links 

en stel je voor dat daar het verleden is. Je hoeft hiervoor alleen maar tegen jezelf 

te zeggen: dat is het verleden, dat is voorbij. Denk aan wat je een uur geleden 

deed, waar je was. Dat geeft een herinnering aan het verleden. Denk aan gisteren. 

Komt er een herinnering, denk dan: dat is het verleden, dat is voorbij. Denk aan 

vorige week, vorige maand, sta even stil bij herinneringen uit het verleden met die 

ene zin. Dat is het verleden, dat is voorbij. Kijk dan naar rechts en denk: dat is de 

toekomst, die moet nog komen. Denk aan straks, met het besef dat je niet zeker 

weet wat er dan gebeurt. Denk aan morgen, denk aan volgende week en dan kun jij 

je realiseren dat je niet weet wat er gaat gebeuren. Wat er op je afkomt. 

Kijk dan recht voor je uit. Zeg tegen jezelf: dit is het nu. Dit is de werkelijkheid. 

Met het verleden en de toekomst als context, zie en ervaar je de werkelijkheid.  

De herkenning dat het verleden voorbij is. 

 

Het verleden is voorbij, wat je ermee kunt is ervan leren. Herinneringen een plaats 

geven. Misschien heb je veel meegemaakt, misschien heb je geleden. Het is voorbij  
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als je het een plaats geeft. Anders blijft het je achtervolgen en kwellen. Veel gevoel 

komt door gedachten die horen bij een gebeurtenis. Misschien ben je in het 

verleden wel verraden, bedrogen, de grond in geboord, mishandeld, miskent en al 

die andere gebeurtenissen die er nu nog voor zorgen dat je er last van hebt. Als je 

nu hetzelfde verdriet voelt als toen, dan kan je nu dat verdriet kwijtraken door de 

gedachte te pakken die je hebt bij het verdriet. Bijvoorbeeld de gedachte: óHier 

kom ik nooit meer overheenô.  Door deze gedachte te herkennen, kan  je ermee aan 

de slag gaan. Maar je kunt er ook voor kiezen, of je merkt dat het gewoon gebeurt, 

het verdriet nog een tijdje toe te laten, omdat je het nog nodig hebt om te 

verwerken. Misschien ben je er gewoon nog niet aan toe. Wanneer je wel zo ver 

bent, dus als je weer verder wilt, dan kan dit een hulpmiddel zijn.  

Het gaat om jouw gedachten. Die bepalen hoe jij je voelt. Gebeurtenissen uit het 

verleden kunnen je tegenhouden om je goed te voelen. Geef het een plaats. Doe het 

voor jezelf. Ook al heb je gelijk, het gelijk hoort bij het slachtoffer. Wat je ermee 

kunt is ervan leren. 

     Coach je denken 

Methodiek 5: Terugkijken en leren 

De herinnering komt terug en daarmee het óoudeô gevoel. Doorbreek dit door bij 

de herinnering de vraag te stellen: wat heb ik hiervan geleerd. Denk erover na. 

Neem er de tijd voor. Bedenk iets waar je zelf iets mee opschiet.  

Bijvoorbeeld: ik ben vroeger gepest. Wat heb ik hiervan geleerd? Dat ik mensen 

goed wil behandelen. Komt de herinnering terug, dan zeg je bedankt, ik heb al 

geleerd dat ik mensen goed wil behandelen. De gebeurtenis uit het verleden is een 

boodschap geworden. Bedankt.  

 

terug 
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Wat je daarmee doet is dat je het denkproces stopt of afbreekt. Dat doe je dan  

voordat het gevoel wat die gedachte oproept jou overmant. Misschien moet je dit 

een aantal keren doen, omdat de herinneringen terug blijven komen. Maar, 

zal je merken, het wordt minder, tot uiteindelijk alleen de les overblijft. Vergeet 

bedankt niet. Bedenk iets wat je geleerd hebt, waar je nu en in de toekomst iets aan 

hebt. 

 

Voorbeelden: 

 

Ik heb geleerd om eerder nee, te zeggen, bedankt. Komt de herinnering terug, zeg 

dan: ik heb al geleerd om eerder nee te zeggen, bedankt. 

Ik heb geleerd om grenzen te stellen, bedankt. 

Ik heb geleerd dat je anders met mensen om moet gaan, bedankt. 

Ik heb geleerd om opener te zijn, bedankt. Enz. 

Doe dit bij elke herinnering waar je nu nog last van hebt. Zuiver je denken. Steeds 

weer komt daarmee het besef terug dat het verleden voorbij is en dat is de 

werkelijkheid. Steeds weer kom je terug in het nu, in de werkelijkheid. Dan kijk je 

naar of denk je aan het verleden, zonder dat je daarin wegzakt. 

Geef de gebeurtenissen uit het verleden de plaats die jou verder helpt. Geef ze een 

plaats in je geheugen. Kantel ze van slecht naar goed. Goed voor jou. Ik heb al 

geleerd om éééé. ,bedankt. 
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De herkenning van de toekomst, die je nu nog niet kunt weten. 

 

Je kunt niet weten wat er straks gebeurt, wat er op je afkomt.  

     Coach je denken 

Methodiek 6:.  Herkennen van de gedachten over de toekomst. 

Bedenk 10 gedachten die op de toekomst slaan. Denk aan straks, morgen en verder 

in de toekomst. Wat gaat er gebeuren en hoe gaat dit lopen. 

1.  ééééééééééééééééééééééé 

2.  ééééééééééééééééééééééé 

3.  ééééééééééééééééééééééé 

4.  ééééééééééééééééééééééé 

5.  ééééééééééééééééééééééé 

6.  ééééééééééééééééééééééé 

7.  ééééééééééééééééééééééé 

8.  ééééééééééééééééééééééé 

9.  ééééééééééééééééééééééé 

10ééééééééééééééééééééééé. 

Voor het besef. 

Kijk later wat ervan uitgekomen is en wat niet. Komt niet alles uit, dan is het de 

bevestiging van dat je niet kunt weten wat er in de toekomst gebeurt. 

 

terug 
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Stap 3. Herkennen en herwaarderen van de zes kerngedachten. 

 

1. Niet te beantwoorden vragen 

2. Toekomstgerichte overtuigingen 

3. Niet herkende fantasiegedachten 

4. De mensen in je denken 

5. Opdrachten 

6. Besluiten 
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Kerngedachte 1. Niet te beantwoorden vragen 

 

Begripsbepaling 

Een niet te beantwoorden vraag is een vraag waar wij geen antwoord op kunnen 

vinden, omdat de drie beperkingen het vinden van het antwoord onmogelijk maken.  

De drie beperkingen: 

1. We kunnen niet weten wat de toekomst brengt.  

2. We kunnen niet weten wat een ander denkt.  

3. We kunnen niet in oneindigheid denken, geven de grenzen aan van het 

speelveld van ons denken.  

 

Jezelf vragen stellen of je iets afvragen, vormt een belangrijk deel van onze 

gedachtewereld. Wanneer je iets niet weet, kun je het vragen of opzoeken. Dan 

gaat het over de te beantwoorden vragen.  Tussen al de vragen die je jezelf stelt 

zitten ook vragen waar geen antwoord op is, omdat wij, door de drie beperkingen, 

niet het vermogen hebben om deze antwoorden te vinden.  

 De vraag: óHoe zal hij gaan reagerenô, stuit bijvoorbeeld op de beperking dat we 

kunnen niet weten wat een ander denkt. We kunnen het antwoord natuurlijk wel 

inschatten. Gewoon op grond van het feit dat je iemand al heel lang kent en 

daarmee de reacties die hij gaf. Het ogenschijnlijke subtiele verschil tussen weten 

en inschatten heeft een grote impact op de manier van denken.  

Wat gebeurt er in iemands hoofd wanneer deze zichzelf een vraag stelt? 

Bijvoorbeeld met de vraag:  óWaar heb ik mijn sleutels gelatenô? De stem in je  

hoofd, of jij met behulp van de stem in je hoofd, stelt die vraag. Jouw brein  

gaat op zoek naar het antwoord en richt zich op het geheugen. Daaruit komt dan 

meestal een antwoord. Het was een te beantwoorden vraag. 

 

terug 
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Anders gaat het met een vraag als: óZal ik mijn baan behouden?ô Hetzelfde 

denkproces komt op gang. In het geheugen is het antwoord niet te vinden. Hooguit 

wat herinneringen over uitspraken, maar daarmee weet je het nog niet. Ook nu kun 

je inschatten en daarmee dat denkproces stoppen. Het effect is meestal anders. De 

vraag blijft rondcirkelen en misschien stel je jezelf nog meer vragen. óVind ik dan 

een andere baan?ô óGa ik dan hetzelfde verdienen?ô 

Het brein zoekt verder naar de antwoorden. Het wordt al drukker in je hoofd. 

En dan gebeurt het. In plaats van antwoorden komen er fantasiegedachten en 

toekomstgerichte overtuigingen. We kunnen (nog) niet tegen het niet weten, terwijl 

dit de werkelijkheid is. Je weet niet wat er in de toekomst gaat gebeuren. Je hoeft 

alleen maar op je leven terug te kijken en je kunt al weten dat dingen dikwijls 

anders liepen als jij had gedacht. 

Als we iets begrijpen geeft dat rust. Als je het maar begrijpt, dan kan je het 

plaatsen. Anders blijft het maar door je hoofd spoken. Beheerst het jou. Vragen die 

blijven hangen en steeds weer terugkomen. Zoek je daarmee rust? Voor een deel 

wel. De stilte na het antwoord als beloning. Dat is wat we doen, rust zoeken door te 

weten en te begrijpen. Een onophoudelijk proces, de contradictie van het leven. 

 

Deelnemers met stress, burnout, verlegenheid, onzekerheid, angsten, maar ook 

deelnemers die piekerden herkenden de vragen die dat denkproces op gang zetten. 

Dikwijs vormden de niet te beantwoorden vragen de bron. 

Dat is het destructieve effect van de niet te beantwoorden vragen. Ze trekken je in 

je hoofd en je komt er nog maar moeilijk uit. De niet te beantwoorden vragen staan 

aan de basis van het cirkeldenken. Rondzingen in je hoofd. Op zoek naar 

antwoorden die je niet kunt vinden. Veel denken, piekeren, malen is het gevolg. 

Neem je leeftijd, trek er 4 à 5 jaar vanaf en je hebt het aantal jaren dat je jezelf  

vragen stelt, waaronder een deel niet te beantwoorden vragen. Zo lang is dat  

denkpatroon al ingesleten. Besef is een belangrijke factor in dit verhaal. Besef van 

de begrenzing van de mogelijkheden van je denken. Het voordeel van besef is dat 



 

58 

het terug kan komen. Hé, waar ben ik nu weer mee bezig, is daar een voorbeeld 

van. Na besef komt nu het leren en dat begint met het leren herkennen van de niet 

te beantwoorden vragen wanneer je denkt. 

 

     Coach je denken 

Methodiek 7: De niet te beantwoorden vragen herkennen. 

a. Schrijf 25 vragen op. Dit is nodig om je hersenen te oefenen. Let nog niet 

op te beantwoorden of niet te beantwoorden. Gewone vragen die je ter 

plekke verzint. Het gewenste aantal is tot stand gekomen tijdens het 

onderzoek. Het bleek dat een kleiner aantal niet of minder het gewenste 

effect had, namelijk het bewust worden van de vragen wanneer je denkt. 

 

1. éééééééééééééééééééééééééééé. 

2. éééééééééééééééééééééééééééé. 

3. éééééééééééééééééééééééééééé. 

4. éééééééééééééééééééééééééééé. 

5. éééééééééééééééééééééééééééé. 

6. éééééééééééééééééééééééééééé. 

7. éééééééééééééééééééééééééééé. 

8. éééééééééééééééééééééééééééé. 

9. éééééééééééééééééééééééééééé. 

10. éééééééééééééééééééééééééééé. 

11. éééééééééééééééééééééééééééé. 

12. éééééééééééééééééééééééééééé. 

13. éééééééééééééééééééééééééééé. 

14. éééééééééééééééééééééééééééé. 

terug 
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15. éééééééééééééééééééééééééééé. 

16. éééééééééééééééééééééééééééé. 

17. éééééééééééééééééééééééééééé. 

18. éééééééééééééééééééééééééééé. 

19. éééééééééééééééééééééééééééé. 

20. éééééééééééééééééééééééééééé. 

21. éééééééééééééééééééééééééééé. 

22. éééééééééééééééééééééééééééé. 

23. éééééééééééééééééééééééééééé. 

24. éééééééééééééééééééééééééééé. 

25. éééééééééééééééééééééééééééé. 

 

b. Stel jezelf één voor één de vragen die je hebt opgeschreven. Dus denk 

vraag voor vraag. Heb je een vraag in gedachten gesteld, denk dan: hé, 

dat is een vraag. Weet ik dit? Kan ik dit weten? Denk hierbij aan het 

speelveld van je denken. Is de vraag op de toekomst gericht of op wat een 

ander denkt, of op oneindigheid, dan weet je dat je het antwoord niet kunt 

vinden. Hoe lang je er ook over nadenkt. Is dit het geval zeg dan in 

gedachten, dat weet ik niet, dat kan ik niet weten.  

 

Met de herkenning van een kerngedachte heb je een denkproces bij de 

bron gestopt. Wanneer je dit kunt, heb je tegelijkertijd ook de manier 

gevonden om de andere vijf kerngedachten te herkennen. Oefen dit eerst 

goed, voor je verder gaat. 

 

 

 



 

60 

Voorbeelden van niet te beantwoorden vragen 

 

Waarom moet mij nou dat weer overkomen?  (Weet ik dit? Kan ik dit weten?) 

Waarom is het leven zo ingewikkeld?  

Hoe zou die reageren?  

Komt er dan nooit een eind aan?  

Zou ik ooit nog een beetje geluk kennen?  

Hoe oud word ik?  

Denken ze dat ik niets te doen heb?  

Hoe denkt hij dat te kunnen betalen? 

Is er leven na de dood? 

Wanneer luistert ze nou eens? 

Zal dit verhaal de wereld over gaan? 

Zal ik mijn target wel kunnen halen? 

Blijven we altijd bij elkaar? 

Zal me dat later niet verweten worden? 

Wat is de zin van het leven? 

Is er dan niemand te vertrouwen? 

Wat zouden ze van mij denken? 

Waarom reageren ze niet? 

Zou ik nog eens een prijs winnen? 

Zou ik die baan krijgen?   

 

 

 

 

 

 

 

 

terug 
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Kerngedachte 2. Toekomstgerichte overtuigingen 

Begripsbepaling 

 

Een toekomstgerichte overtuiging is een gedachte over de toekomst die de mens als 

weten ervaart en daarmee een schijnwerkelijkheid creëert. 

  

Het virus in ons brein.  Een overtuiging is het sterke gevoel van zekerheid dat een 

gedachte, die men over iets heeft, waar is. Zo beleven mensen een gedachte die 

men overtuiging noemt. Ik ben ervan overtuigd, roept de leider, dat we dit gaan 

winnen. Er kan ook een koppeling bij komen. Ik ben ervan overtuigd dat, als wij 

ons maar voldoende inzetten, dat we dit gaan winnen. Applaus, en een deel van de 

mensen heeft een goed gevoel. We gaan winnen. 

Zo heeft ieder mens, in meer of mindere mate, dit soort gedachten. We voelen ons 

goed door de overtuiging, totdat we verliezen, het heel anders uitpakt. Totdat de 

werkelijkheid iets heel anders neerzet dan we tot dan hebben gedacht. 

Dan verdwijnt het goede gevoel en een ander gevoel komt naar boven. De 

teleurstelling. 

Overtuigingen, het sterke gevoel van zekerheid, zijn onzin als het over de toekomst 

gaat en over wat een ander denkt. 

Maakt dat nu echt zo veel uit? Ja, als je erbij stilstaat.   

Niet alleen mensen leven met overtuigingen, ook organisaties. Dan gaat het verder 

dan een teleurstelling. Overtuigingen halen namelijk de alertheid weg. Alert zijn op 

veranderingen, bijvoorbeeld. 

De kern van dit verhaal is echter dat toekomstgerichte overtuigingen gedachten zijn 

die niet aansluiten op de werkelijkheid. Het is slechts één mogelijkheid die wordt 

bedacht met een overtuiging. De werkelijkheid geeft aan dat er in de toekomst van 

alles mogelijk is. Je hoeft alleen maar op je eigen leven terug te kijken. Hoe anders 

liepen dingen dan je eerst had gedacht. 

Van Dale omschrijft een overtuiging of overtuigingen als een sterk gevoel van de 

waarheid of valsheid van een zaak. In feite is iedere toekomstgerichte overtuiging 
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een fantasie. Het nuanceverschil is het ózeker wetenô wat bepaalt of een fantasie 

een overtuiging is. 

Het nadrukkelijke is dan ook precies wat je dikwijls merkt bij iemand die een 

overtuiging uitspreekt. Dikwijls net iets nadrukkelijker of iets heftiger. Soms zelfs 

gevolgd door: zeker weten. Ook de lichaamstaal kan veranderen bij het uitspreken 

van een overtuiging. Een armbeweging bij bijvoorbeeld een uitspraak als: 

natuurlijk gaat dat door, een handbeweging bij: dat doet zij toch niet, kortom er is 

meer beweging zichtbaar. Het is net alsof men dan ergens toch het idee heeft dat er 

iets niet klopt. Dat is dus zo. 

 

óAls jij goed je best doet op schoolô, zegt iemand tegen het kind, ódan kan je later 

een heel mooi huis kopen en een mooie autoô.  

óIk wou dat ik groot wasô, zegt het kind, ódan word ik heel rijk en kan ik alles 

kopenô. 

Als een virus is het denkpatroon doorgegeven, net als mensen dit vroeger bij jou 

hebben gedaan. Als je het zo opschrijft, dan leest dat als heel gemeen. 

 

 ñDat schroefje houdt nog welòis een voorbeeld van een toekomstgerichte 

overtuiging. Achteraf gaat het alleen over dat schroefje, niet over de manier van 

denken. 

Veel deals worden gesloten op grond van toekomstige overtuigingen. Gaat het fout, 

dan wordt naar van alles gekeken. De contracten, de marketing, het personeel, 

maar niet naar de manier van denken. 

Zo, is mijn ervaring, kosten besluiten die genomen zijn op grond van toekomstige 

overtuigingen geld. Veel geld. Aandacht voor de toekomstgerichte overtuigingen is 

dan ook het pleidooi.  

Dan zijn er de mensen met veel overtuigingen. Dat zijn de gokkers. Ze stijgen  

 

terug 
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wanneer ze goed hebben gegokt. ñZei ik het niet?ô kun je dan horen. Totdat ze het 

mis hebben. Dan vallen ze van hun voetstuk. 

De één zegt dat de beurzen gaan stijgen, de ander verwacht een daling. Degene die 

een paar keer goed gokt, want dat is het, wordt de goeroe. 

De wijze mensen schatten in en geven dat ook duidelijk aan. Die leven en denken 

in de werkelijkheid.  

  

     Coach je denken 

Methodiek 8: Toekomstgerichte overtuigingen herkennen 

 

Schrijf 25 keer een toekomstgerichte overtuiging op.  

1. éééééééééééééééééééééééééééé. 

2. éééééééééééééééééééééééééééé. 

3. éééééééééééééééééééééééééééé. 

4. éééééééééééééééééééééééééééé. 

5. éééééééééééééééééééééééééééé. 

6. éééééééééééééééééééééééééééé. 

7. éééééééééééééééééééééééééééé. 

8. éééééééééééééééééééééééééééé. 

9. éééééééééééééééééééééééééééé. 

10. éééééééééééééééééééééééééééé. 

11. éééééééééééééééééééééééééééé. 

12. éééééééééééééééééééééééééééé. 

13. éééééééééééééééééééééééééééé. 

14. éééééééééééééééééééééééééééé. 

15. éééééééééééééééééééééééééééé. 

16. éééééééééééééééééééééééééééé. 
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17. éééééééééééééééééééééééééééé. 

18. éééééééééééééééééééééééééééé. 

19. éééééééééééééééééééééééééééé. 

20. éééééééééééééééééééééééééééé. 

21. éééééééééééééééééééééééééééé. 

22. éééééééééééééééééééééééééééé. 

23. éééééééééééééééééééééééééééé. 

24. éééééééééééééééééééééééééééé. 

25. éééééééééééééééééééééééééééé. 

 

Ga terug naar de eerste regel en zeg in gedachten de eerste overtuiging. 

Zeg vervolgens: hé, dat is een overtuiging. Weet ik dit? Kan ik dit weten? Denk 

hierbij aan het speelveld van je denken. Besef je dat je het niet kunt weten, zeg dan 

in gedachten, dat weet ik niet, dat kan ik niet weten. Werk zo de 25 overtuigingen 

af. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

terug 
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Voorbeelden van toekomstgerichte overtuigingen 

 

Dat komt wel goed. (Weet ik dit? Kan ik dit weten?) 

Dat doen ze wel. 

Dat doen ze nooit. 

Ik weet zeker dat het mij gaat lukken. 

Ik vergis me nooit in mensen. 

Wie goed doet, goed ontmoet en al die andere spreekwoorden en gezegden die op 

de toekomst gericht zijn. 

Je moet aandelen kopen op het laagste punt. 

Als je het echt wil, dan kan je het. 

Die komt er wel. 

Mij ontslaan ze nooit. 

Dat zou mijn kind nooit doen. 

Ze komt wel terug. 

Ik weet zeker dat ik erachter kom. 

Grond houdt altijd zôn waarde. 

De aanhouder wint. 

Ze kunnen me echt niet missen. 

Mij pakken ze niet. 

Het heeft toch geen zin. 

Respect moet je afdwingen. 

Dat kan je best. 

Niets kan mij nog weerhouden. 

Ik overtuig ze wel 
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Kerngedachte 3. Niet herkende fantasiegedachten 

 

Begripsbepaling 

 

Een gedachte over de toekomst en over wat een ander denkt is een 

fantasiegedachte. Je kunt het wel denken, maar niet weten. Elke fantasiegedachte 

is één mogelijkheid. Wanneer je dat weet kun je meer mogelijkheden bedenken. 

 

Fantasieën zijn geweldig, mits we maar weten dat het een fantasie is. Alles wat we 

bedenken begint met een fantasie. Je bedenkt een huis, maakt een tekening en later 

is daar het resultaat. De fantasie is uitgekomen. 

Anders zijn de fantasieën die zich in ons hoofd afspelen en ons in de wereld 

trekken van hoe het zou kunnen zijn. 

Twee woorden, stel dat, of als wat, zijn genoeg om uren met het denken bezig te 

zijn.  

Met die twee woorden wordt een fantasiewereld gecreëerd. Een wereld die anders 

is dan de realiteit.   

  

     Coach je denken 

Methodiek 9: Niet herkende fantasiegedachten leren herkennen 

 

1. We kunnen niet weten wat er in de toekomst gebeurt 

 

2. We kunnen niet weten wat een ander denkt 

 

 

Gedachten over de toekomst en wat een ander denkt zijn fantasiegedachten en 

daardoor slechts één mogelijkheid..  

terug 
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Doordat je gerichter gaat denken krijg je meer mogelijkheden. Met de óoudeô 

manier van denken bedenk je een oplossing voor een probleem, of hoe iets verder 

zal gaan verlopen. Bij de bedachte oplossing of mogelijkheid kun je een gevoel 

krijgen. Dit gevoel is medebepalend voor de richting die je opgaat. 

Met de ónieuweô manier van denken heb je hetzelfde probleem, maar bedenk je 

5+1 oplossingen. De +1 is de mogelijkheid die je op dat moment niet kunt 

bedenken. Want hoe dikwijls gebeurt er iets wat je niet had bedacht? Met de +1 

houd je daar in ieder geval rekening mee. 

Bij 5+1 mogelijkheden heb je geen gevoel. Want je kunt geen gevoel hebben bij 

meerdere situaties. Je pakt het probleem of vraagstuk aan met je denken en met je 

verstand. Doordat je er gericht over na gaat denken. 

Over elke 5+1 bedachte mogelijkheid kun je nadenken. Zo leer je jezelf om 

creatief te denken. Zo ga je met jezelf om. Zo ga je met je leven om. Er is meer 

mogelijk dan dat je nu kunt bedenken. 

 

Je kunt je denken (de stem in je hoofd) leren wat deze echt kan weten en wat niet. 

Welke gedachten echt van jou zijn en welke niet.  

Met de kennis van de zes groepen kerngedachten heb je de gelegenheid om direct 

en concreet te beginnen en stap voor stap een proces door te lopen dat leidt tot  een 

beter gebruik van je denken.  

Het resultaat is een steeds meer bewuster denken, met daarmee de mogelijkheid om 

anders met je werk, je relatie, problemen, maar vooral anders met jezelf om te 

gaan. 

 

Wat je dacht, óik denk dat het moeilijk wordtô, verandert daarmee en daarmee 

verandert je gevoel. Het denken aan meer mogelijkheden neutraliseert namelijk het 

gevoel.  

 

Bekijk je meer kanten van de zaak,  
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dan zie je meer mogelijkheden.  

 óIk denk dat het moeilijk wordtô. 

 

Het kan ook gaan op:  

 

manier 2, ñhet wordt een groot succesò. Je weet het niet en als je het niet weet, dan 

is alles mogelijk.  

of manier 3, ñhet wordt een gedeeltelijk succesò. De baan waarop je solliciteerde 

blijkt totaal niet bij jou te passen, maar ze hebben nog een vacature en dat lijkt je 

wel leuk. 

terug 

Mogelijkheid 4: ñhet gesprek gaat niet doorò, er kan immers altijd iets tussen 

komen.  

Mogelijkheid 5: ñmisschien is het volgende week niet zo belangrijk meerò. 

Mogelijkheid +1: iets dat kan gebeuren wat je zelf nu niet kunt verzinnen.  

 

Met name deze laatste mogelijkheid is de belangrijkste. Dit, omdat je, als je deze er 

bij neemt, rekening houdt met die mogelijkheid en dus minder wordt verrast. Want 

hoe vaak gebeurt er niet iets waar je geen rekening mee hebt gehouden? Een 

reactie die mee- of juist tegenvalt? 

Het zijn allemaal fantasiegedachten, maar dat was de eerste ook. Wat is nu de 

beste? Welke heeft de meeste kans dat die uitkomt?  

Wat eerst een ózekerheidô leek te zijn, ñik denk dat het moeilijk wordtò, krijgt door 

het zien van meer mogelijkheden een heel andere lading en daardoor een heel 

ander gevoel, namelijk een neutraal gevoel omdat je niets kunt voelen bij 5+1 

mogelijkheden. Elke mogelijkheid apart wel.  

Op deze manier leer je leven met het gegeven dat je niet kunt weten hoe het in de 

 

terug 
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toekomst zal gaan, maar dat er wel een aantal mogelijkheden zijn. En misschien 

ben je wel blij met het feit dat je mogelijkheden hebt. Dan is dat het gevoel dat je 

hebt bij de gedachte aan het sollicitatiegesprek. 

Op deze manier kun je de stem in je hoofd ook leren dat er meer mogelijkheden 

zijn, elke keer als deze aangeeft in de toekomst te kunnen kijken. Dit zowel bij 

mogelijkheden, als bij problemen. 

 

Dit doe je op de volgende manier.  

 

Neem je hand, met vijf gestrekte vingers. Je duim is de fantasiegedachte die je hebt 

herkend. Dat is dan mogelijkheid nummer één. 

Bedenk vervolgens nog vier mogelijkheden. Voor elke vinger van je hand één. 

Dan neem je één vinger van je andere hand. Dat is dan mogelijkheid nummer zes. 

 

Nummer zes is de mogelijkheid die je op dat moment niet kunt bedenken.  

Want hoe dikwijls is het je overkomen dat er iets gebeurde wat je nooit had 

verwacht. Door je van deze mogelijkheid bewust te zijn, neem je de duim van je 

andere hand en je telt deze bij de vingers van je andere hand. Gebeurt er dan iets 

wat je niet had kunnen verzinnen, dan heb je er rekening mee gehouden. 

 

                                                          

 

 

1= herkende fantasiegedachte ï 2 ï 3 ï 4 ï 5 +1. 

Dat is het hulpmiddel bij de herkenning van een fantasiegedachte. Wat je daarmee  

+ 
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doet is jezelf leren in mogelijkheden te denken. Oefen je dit regelmatig, dan wordt 

dit een onderdeel van jouw manier van denken. Dat je daarmee creatiever gaat 

denken en dus creatiever om kunt gaan met veel situaties, is hier een logisch 

gevolg van. 

 

Ga zitten en sluit je ogen. Bedenk een fantasiegedachte. Zeg: hé, dat is een  

fantasiegedachte, dat is één mogelijkheid. Tel op de vingers van je hand: 

1 heb je al. Tel er nog 4+1 mogelijkheden bij.   

 

Wat er verder gebeurt wanneer je fantasiegedachten gaat herkennen is het 

volgende:  

De fantasiegedachte brengt je met je denken in de toekomst. De herkenning brengt 

je denken weer terug naar de realiteit. Naar het nu. Maar dan wel met het besef dat 

het één mogelijkheid is, wat je net hebt gedacht.  

Op die positie, in het nu, creëer je vervolgens meer mogelijkheden  + 1.  

Of en welke mogelijkheid uit zal komen weet je niet. Kun je niet weten. Maar je 

hebt mogelijkheden. Je hebt ze zelf gecreëerd en je kunt er actie op nemen. En je 

kunt blij zijn met elke mogelijkheid. De gecreëerde mogelijkheden kun je per 

mogelijkheid inschatten. Op die manier ontwikkel je je inschattingsvermogen. 

 

Een voorbeeld: Als ik zeg wat ik denk, dan schok ik de ander. = Fantasiegedachte= 

1 mogelijkheid  

 

Ik bedenk er nog 4 + 1 

1) als ik zeg wat ik denk, dan schok ik de ander. 

2) Als ik zeg wat ik denk, dan krijg ik beter contact. 

3) Als ik zeg wat ik denk, dan raak ik iedereen kwijt. 

 

terug 
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4) Als ik zeg wat ik denk, dan ga ik me veel beter voelen. 

5) Als ik zeg wat ik denk, dan gebeurt er niets. 

+1) Dat is de mogelijkheid die ik nu niet kan bedenken, maar waar ik wel rekening  

mee hou. 

 

Met al de mogelijkheden op een rijtje kun je elke mogelijkheid in gaan schatten. 

De vijf andere mogelijkheden die je hebt bedacht, zorgen ervoor dat je nu veel 

meer mogelijkheden voor je ziet. 

Vervolgens kun je inschatten hoeveel kans elke mogelijkheid heeft om uit te 

komen. 

 

 Bedenk een fantasiegedachte over een situatie die snel plaats zal vinden. Je kunt 

dit doen met de woorden: als, ik wou, ik denk, stel dat, misschien, zou.  Wanneer je 

er één hebt bedacht, zeg dan bewust in gedachten: hé, dat is een fantasiegedachte, 

dat is één mogelijkheid.  

Bedenk er 4+1 mogelijkheid bij. 

Schat van elke mogelijkheid de kans in dat deze uitkomt. Plaats er percentages bij. 

Kijk, wanneer het zo ver is dat de situatie plaatsvindt of je inschatting uitkomt. Dit 

kan een gesprek zijn, een ontmoeting, kortom elke situatie waarvan jij verwacht dat 

je die tegen zal komen. 

 

Wanneer je dit leert en je eigen maakt, dan hoor je op een gegeven moment iemand  

zeggen, thuis of op je werk, we kunnen dit doen. Jij denkt dan: dat kan, maar we 

kunnen ook ... en je bedenkt nog 4 + 1 mogelijkheden.  

 

De weg om dit leerproces te versnellen is om, naast het overdenken, zelfbedachte 

fantasiegedachten op te schrijven met de bovenstaande kennis. Daarmee weet je 

wat fantasiegedachten zijn. 
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Luister vervolgens naar anderen. Thuis, op je werk, overal waar je gesprekken 

kunt horen of voeren. De televisie en radio zijn hierbij goede hulpmiddelen, omdat 

je dan kunt luisteren, zonder dat je er zelf bij betrokken bent. Zeg of denk bij elke 

herkende fantasiegedachte: hé, dat is een fantasiegedachte. Dat is één 

mogelijkheid en bedenk er nog 4+1. 

 

Wil je het echt goed doen, schrijf dan elke fantasiegedachte die je hoort op. Die 

informatie komt op deze manier in je geheugen en maakt herkenning beter 

mogelijk. Bedenk bij elke gevonden fantasiegedachte 4 + 1 andere mogelijkheden. 

Zo leer je de stem in je hoofd wat deze niet kan, in de toekomst kijken, en leer je 

om creatief om te gaan met situaties in plaats van steeds op dezelfde manier. 

 

ñMaar je hebt toch je ervaringen? Misschien is het niet de eerste keer dat je 

bijvoorbeeld solliciteert. Maar eerdere ervaringen geven geen zekerheid over een 

toekomstige situatie. Dat is nu precies waar het om gaat.  

Zo werkt de stem in je hoofd in je hoofd. Die reageert op grond van eerdere 

soortgelijke ervaringen. Die heeft de stem in je hoofd in de database van je 

geheugen opgeslagen en automatisch pakt die de oplossing van een eerdere  

situatie. Maar elke situatie die gaat komen is nieuw. Ook al lijkt die nog zo op de 

andere.  

Jij kan, als je daar over nadenkt, met je verstand weten dat elke situatie nieuw is. 

En dat is het verschil tussen jou en de stem in je hoofd. Tussen jou en je denken. Jij 

kan het besef hebben dat elke situatie nieuw is. Die stem heeft dat nog niet.  

Met het besef dat je in het nu leeft kun je naar de toekomst kijken en dan weet je dat jij 

het niet weet. Je kunt het niet weten hoe iets zal gaan lopen of wat er op je weg komt.  

Vanuit de positie van het nu, loop je gedachtepaadjes af en ontdek je allerlei 

mogelijkheden.  

 

terug  
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En misschien kom je wel steeds op hetzelfde paadje uit, want soms denk je 

na over iets en kom je steeds weer tot dezelfde conclusie. Het kan niet 

anders dan, is soms de conclusie. Op grond van logica of op grond van 

gevoel. Maar het is en het blijft inschatten. Dat is de realiteit. Vanuit de 

realiteit van het nu kun je alle kanten opkijken in plaats van één. Er is dan 

veel meer mogelijk.  

Het gevoel dat kan ontstaan bij de eerste fantasie, kan genoeg zijn om elke actie te 

blokkeren. Bij het bedenken van meer mogelijkheden neutraliseert dat gevoel. Het 

levert je dus rust op. Bovendien levert het alertheid op. Je bent beter voorbereid op 

meerdere situaties. Tot slot verhoogt het je creativiteit. Want leer je jezelf aan om zo te 

denken, dan zal je zo om gaan met al de situaties die je tegen gaat komen. 

 

Ons gevoel loopt parallel met ons denken en dat kan ervoor zorgen dat wij nu al 

voelen wat over een week kan plaatsvinden 

Of het nu een gesprek is, of een andere voor ons belangrijke gebeurtenis. De gedachte 

aan die gebeurtenis roept bij ons al een gevoel op. We voelen ons niet prettig, 

gespannen of onzeker. En zo zitten we ons een week niet goed te voelen over iets dat 

nog niet gebeurd is en waarbij zelfs de mogelijkheid bestaat dat het nooit zal 

plaatsvinden. Het gesprek gaat bijvoorbeeld om wat voor reden dan ook niet door, of 

valt heel anders uit.  

Maar ook andersom. We kunnen ons een week verheugen op iets en daar een gevoel bij 

hebben.  

Maar als je weet dat het niet de realiteit is, dan hoef je in ieder geval niet zo 

teleurgesteld te zijn wanneer het anders loopt. 
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Methodiek 9: Schrijf 10 niet herkende fantasiegedachten op en werk deze  

uit met 5 + 1. 

 

1. éééééééééééééééééééééééééééé. 

2. éééééééééééééééééééééééééééé. 

3. éééééééééééééééééééééééééééé. 

4. éééééééééééééééééééééééééééé. 

5. éééééééééééééééééééééééééééé. 

6. éééééééééééééééééééééééééééé. 

7. éééééééééééééééééééééééééééé. 

8. éééééééééééééééééééééééééééé. 

9. éééééééééééééééééééééééééééé. 

10. éééééééééééééééééééééééééééé. 

 

Je leert jezelf op deze manier meer in mogelijk heden denken, creatiever te  

denken, te relativeren en je vergroot het besef van: ik weet het niet, als dat van 

toepassing is. 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

terug 
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Voorbeelden van niet herkende fantasiegedachten 

 

Als ik het vraag, doet ze het wel. (Dat is één mogelijkheid 5+1) 

Als je maar wil, dan kan je het. 

Als je in jezelf gelooft, dan lukt het je wel. 

Als ik mijn best maar doe, dan houd ik mijn baan wel. 

Als je maar goed leert, dan kom je er wel. 

Stel dat ze nee zeggen. 

Stel, dat hij een ongeluk heeft gehad. 

Als die zo reageert, dan is die ook niet geïnteresseerd. 

Als het bedrijf moet inkrimpen, lig ik er als eerste uit. 

Als iedereen dat doet, dan wordt het een zooitje. 

Als ik naar het zuiden ga, dan heb ik goed weer. 

Misschien zijn ze op mijn geld uit. 

Ik denk dat zij zich aanstelt. 

Misschien word ik ooit nog eens rijk. En danéé.. 

Als ik rijk ben, dan ben ik gelukkig. 

Stel dat ze niet betalen. 

Ik wou dat ik een mooi huis had. 

Misschien kan ik beter mijn mond houden. 

Stel dat het huis in brand vliegt. 

Ze denken zeker dat ik niets te doen heb. 
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Samenvatting 

 

Met de niet te beantwoorden vragen, de toekomstgerichte overtuigingen en de niet 

herkende fantasiegedachten, heb je de kerngedachten geleerd waarmee je onbewust 

de grens van je mogelijkheden van je denken over gaat. 

Deze gedachten zorgen voor de onrust in je hoofd, die meestal begint met vragen 

die je jezelf stelt. Vragen waar je over nadenkt, maar waar je door de beperking 

van je denken geen antwoord op kunt vinden. Ongemerkt komen ze dan, de niet 

herkende fantasiegedachten en de toekomstgerichte overtuigingen.   

 

Gedachten aan mensen, de opdrachten en besluiten, zijn gedachten die binnen het 

speelveld van je denken vallen, maar ook deze gedachten hebben invloed. Op je 

identiteit, op je vrijheid en op je welbevinden. Ooit bedacht en nooit 

geherwaardeerd komen ze steeds terug en houden je tegen om naar óbuitenô te 

komen. Deze gedachten herkennen en herwaarderen bevorderen het evenwicht en 

versterkt de identiteit.  

                                                                        

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

terug 
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Kerngedachte 4. De mensen in je denken 

 

Begripsbepaling 

 

De mensen in je denken zijn alle mensen van heden en verleden die in jouw denken 

zitten, dus waar je aan denkt, en die invloed op jou gedachtewereld hebben. 

Jeugdervaringen kunnen hierbij een rol spelen, maar ook bij ontslag of negatieve 

ervingen met een instantie wordt dit dikwijls toegespitst op een persoon. Hierdoor 

ontstaat ook dikwijls de dialoog die iemand in zijn hoofd aangaat. De manier 

waarop hij of zij de boodschap bracht, blijft dan hangen. 

 

Je denkt aan allerlei mensen. Misschien mensen die je mag of waar je van houdt. 

Misschien mensen die je niet mag, een hekel aan hebt of zelfs haat. Je hebt daar 

redenen voor en misschien goede redenen.  

Wanneer je kijkt hoe je daar nu mee omgaat, dan is de kans groot dat je er last van 

hebt. Wanneer je er van buitenaf tegenaan kijkt is het een vreemd gegeven dat 

wanneer iemand een nare opmerking maakt er van alles in je hoofd gebeurt. De 

kans bestaat zelfs dat je een dialoog in je hoofd begint. In de trant van wat je 

allemaal wil zeggen. Het effect is dat je door deze manier van denken jezelf óniet 

goedô maakt. 

Degene waar je aan denkt zit misschien thuis een pilsje te drinken. Die weet van 

niets. Die weet niet dat jij zo met hem of haar bezig bent. Voor mensen kan de 

invloed hiervan groot zijn. Het zijn de mensen in je denken. Daar zitten ze en daar 

kun je ze dan ook een plaats geven. 

Bij ontslagen spitst het zich dikwijls toe tot een persoon. De leidinggevende, de 

directeur. Tijdens het onderzoek werd duidelijk dat mensen, onbewust, de schuld 

bij een persoon leggen. Soms in de vorm van: ñhet was de manier waarop hij het 

zeiò. 
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Met de methodiek: de mensen in je denken, kun je ze een andere positie in je 

denken geven. De positie van de boodschapper. Wat heb ik van hem of haar 

geleerd? Is de manier om ze die andere positie te geven. Ik ga verder met mijn 

leven en laat jou achter mij. Vanuit het nu naar de toekomst. Maar eerst, 

terugkijken en leren. 

 

     Coach je denken 

 

Methodiek 10: Herwaardeer de mensen in je denken 

Denk aan iemand waar je last van hebt. Die, wanneer je denkt, jouw stemming en 

gevoel negatief beïnvloeden.  

Komt de herinnering vraag je dan af wat je van hem of haar hebt geleerd. Bedenk 

iets waar je nu en later iets aan hebt.  

Zeg vervolgens: ik heb al geleerd oméééééééééé..bedankt. 

Herhaal dit. Net zo lang totdat met de herinnering gelijk ook de les terugkomt. 

Slijp zo iemand uit je denken, zodat hij of zij jou niet meer tegenhoudt om je verder 

te ontwikkelen en je vrij te voelen. 

 

 

 
 

 

 

 

 

terug 
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Voorbeelden van gedachten bij de mensen in je denken 

 

(Hem, staat voor hem en haar) 

 

Ik haat hem. 

Ik ben bang voor hem. 

Ik wil niet aan hem denken. 

Hij heeft mij bedrogen. 

Ik heb alleen maar slechte herinneringen aan hem. 

Ik voel me gebruikt door hem. 

Hij heeft me niets dan ellende gebracht. 

Dat verwijt ik mijn moeder/vader. 

Hij heeft een groot deel van mijn leven verpest. 

Als ik aan hem denk, dan komt alles weer terug. 

Die relatie is mijn grootste trauma. 

Het was niet het ontslag, maar de manier waarop hij het bracht. 

Die roept angst op. 

Als ik dat doe, dan hoor ik altijd mijn vader/moeder, broer, zuster, leraar. 

Ik snap niet dat ik ooit van hem gehouden heb. 

Hij heeft mij veel aangedaan. 

Ik begrijp niet dat hij dit mensen aan kan doen. 

Als ik aan hem denk, dan lopen de rillingen over mijn rug. 

Wat een egoïst was hij. 

Die man/vrouw moet echt niet voor mijn auto staan. 
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Kerngedachte 5. Opdrachten 

 

Begripsbepaling 

 

Een opdracht die iemand zichzelf geeft heeft als voordeel dat je dan niet elke keer 

na hoeft te denken en keuzes te maken. Iemand die zichzelf veel opdrachten geeft, 

moet veel en hoeft minder te kiezen. Daarmee kant iemand verleren om te kiezen. 

   

Wanneer iemand een opdracht aan zichzelf geeft dan levert dit op dat er langere 

tijd energie wordt geleverd, zonder daar steeds bij stil te hoeven staan. ñIk moet 

opschietenò, als opdracht heeft als effect dat iemand sneller gaat bewegen. ñNu 

moet ik helemaal opschietenò, heeft als effect dat iemand nog sneller gaat bewegen 

of werken. 

Ieder mens geeft zichzelf opdrachten, het is de mate waarin die bepalend is of  

iemand er last van kan hebben. De (werk)situatie kan ervoor zorgen dat het jezelf 

geven van opdrachten versterkt wordt. 

Met een opdracht die iemand zichzelf geeft hoeft niet iedere keer een keuze 

worden gemaakt. Dat is wat een opdracht oplevert. De opdracht is goed voor actie 

voor langere tijd. 

Het niet hoeven maken van een keuze kan tegelijkertijd een nadeel zijn. Dit 

gebeurt als het evenwicht is verstoord en de opdrachten veelvuldig worden 

gebruikt. 

Onbewust wordt er dan steeds minder een bewuste keuze gemaakt en werkt iemand 

door de dag heen op grond van aan zichzelf gegeven opdrachten. De energie die 

hiervoor wordt gevraagd kan steeds meer worden. Dit kan ten koste van het 

overzicht gaan. Een gevoel van druk en vermoeidheid die oploopt, kan het gevolg 

zijn. 

 

terug 



 

81 

Een belangrijke kosmische wet is de wet van het evenwicht. Ook harmonie is 

evenwicht. Jezelf een opdracht geven kan je, op dat moment, net over de drempel 

helpen om iets te doen. Al is het maar opruimen. Vooral voor de nadrukkelijke 

willers kan het zelfs nodig zijn om niet weg te zakken in geen zin meer. Nu moet ik 

het doen, de opdracht, kan dit doorbreken. 

De kanttekening hierbij is dat iemand die zichzelf een opdracht geeft, een planning 

maakt voor de toekomst. Gebeurt dat veelvuldig, dan is niet alleen het evenwicht 

weg, maar er gebeurt meer.  

De keuze gaat weg. Het denkproces richt zich steeds meer op oorzaak en gevolg. 

Stilstaan wordt steeds moeilijker. Het effect kan zijn dat iemand zichzelf steeds 

meer onder druk zet.  Ik moet. 

Het veelvuldig opdrachten geven kan ten koste van de identiteit gaan. Een manager 

die vindt dat hij of zij duidelijk moet zijn, afstand moet houden, loopt het gevaar 

om steeds meer onecht over te komen. Contact maken is dan steeds moeilijker. 

Daar zitten die opdrachten tussen. De moeder die zichzelf de opdracht geeft om de 

goede moeder te zijn, kan het contact met haar kinderen verliezen. 

Merk je een opdracht bij jezelf op, sta dan even stil met de gedachte: past dit nog 

bij mij, bij hoe ik nu ben? Dan is er de mogelijkheid van een keuze. 

  

Om dit evenwicht terug te vinden of te bewaren is de volgende methodiek 

ontwikkeld: 

 

     Coach je denken 

Methodiek 11: Opdrachten herkennen en herwaarderen 

 

 Schrijf 25 keer op wat jij allemaal moet van jezelf 
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1 éééééééééééééééééééééééééééé. 

2 éééééééééééééééééééééééééééé. 

3 éééééééééééééééééééééééééééé. 

4 éééééééééééééééééééééééééééé. 

5 éééééééééééééééééééééééééééé. 

6 éééééééééééééééééééééééééééé. 

7 éééééééééééééééééééééééééééé. 

8 éééééééééééééééééééééééééééé. 

9 éééééééééééééééééééééééééééé. 

10 éééééééééééééééééééééééééééé. 

11 éééééééééééééééééééééééééééé. 

12 éééééééééééééééééééééééééééé. 

13 éééééééééééééééééééééééééééé. 

14 éééééééééééééééééééééééééééé. 

15 éééééééééééééééééééééééééééé. 

16 éééééééééééééééééééééééééééé. 

17 éééééééééééééééééééééééééééé. 

18 éééééééééééééééééééééééééééé. 

19 éééééééééééééééééééééééééééé. 

20 éééééééééééééééééééééééééééé. 

21 éééééééééééééééééééééééééééé. 

22 éééééééééééééééééééééééééééé. 

23 éééééééééééééééééééééééééééé. 

24 éééééééééééééééééééééééééééé. 

25 éééééééééééééééééééééééééééé 

Ga terug naar de eerste regel die je hebt opgeschreven en vul aan met óomdat, of 

wantô. Vul alle regels zo aan. 

 

terug 
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Ga weer terug naar de eerste regel en vraag jezelf in gedachten bij elke regel af of 

deze opdracht (nog) bij je past, bij hoe je nu bent. 

 

Voorbeeld: 

 

Ik moet mijn werk afkrijgen 

Ik moet mijn werk afkrijgen, omdat ik anders faal 

Past deze opdracht nog bij mij? Bij hoe ik nu ben? 

Nee, dit past niet meer bij mij, omdat ik doe wat binnen mijn vermogen ligt. (De 

herwaardering). Dit kan ook ja zijn, maar dan is het wel de eigen bewuste keuze. 

 

Wat dit oplevert is: 

 

Å meer bewust worden van een opdracht die je jezelf geeft: ik moet. 

Å meer bewust een keuze maken 

Å meer grip krijgen op denken en eigen handelen 
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Voorbeelden van opdrachten 

 

Ik moet opschieten. 

Ik moet niet laten merken dat ik ermee zit. 

Je moet op tijd komen. 

Ik moet altijd voor iedereen klaar staan. 

Ik moet een goede moeder/vader zijn. 

Ik moet het goede voorbeeld geven. 

Ik moet oppassen met wat ik zeg. 

Ik moet het afmaken. 

Ik moet hem zien te overtuigen. 

Ik moet alles in de gaten houden. 

Ik moet duidelijk zijn. 

Ik moet voldoende slaap hebben. 

Ik moet stoppen met piekeren. 

Ik moet aan de slag. 

Dat is de norm, daar moet ik mij aan houden. 

Je moet werken voor je geld. 

Je moet stemmen. 

Je moet je aan de regels houden. 

Ik moet me rustig houden. 

 

 

 

 

 

terug 
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Kerngedachte 6. Besluiten 

 

Begripsbepaling 

 

Een besluit is de laatste van de zes kerngedachten. De kerngedachte besluiten staat 

achteraan omdat deze dikwijls de afronding is van een denkproces.  

 

Een conclusie die men trekt lijkt ook het einde te zijn van een denkproces, maar 

daar gebeurt niets mee als er geen besluit op volgt. 

Besluiten neemt iemand van jongs af aan en deze kerngedachte heeft dan ook veel 

invloed op het verloop van iemands leven. Zo kan iemand al op jonge leven het 

besluit te nemen om maar zo veel mogelijk uit de weg te gaan en dit een leven lang 

volhouden. Of dit dan elke keer een bewuste keuze is, is dan de vraag, want 

situaties roepen gedachten op en die bepalen de reacties. Besluiten vormen ook een 

belangrijke rol bij de ontwikkeling van de identiteit. Oude besluiten om je 

bijvoorbeeld maar nergens mee te bemoeien en dit een leven lang vol te houden 

worden zichtbaar in het gedrag, de reacties en in de manier van praten.  

Oude besluiten herwaarderen betekent niet dat deze allemaal veranderd moeten 

worden. De herkenning en het daarbij stilstaan, geeft de mogelijkheid van de 

keuze. Iets wat bij het oude gedachtepatroon niet aanwezig is. 

Naast oude besluiten worden er nu en in de toekomst ook besluiten genomen. 

Voorafgaand aan het nemen van een besluit zit een denkproces. Het besluit staat 

achteraan. Welke kerngedachten zijn voorafgegaan aan het nemen van het besluit?  

Dit kunnen alle kerngedachten zijn.  
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Enkele voorbeelden.  

 

Niet te beantwoorden vragen voor het besluit. 

Houd ik mijn baan? 

Dit is mij te onzeker, ik ga daar weg. Het besluit. 

 

Toekomstgerichte overtuigingen voor het besluit. 

Zij zal nooit veranderen. 

Ik geef het op. Het besluit. 

 

Niet herkende fantasiegedachten voor het besluit. 

Stel dat hij nee zegt. 

Ik vraag het niet eens. Het besluit. 

 

De mensen in je denken voor het besluit. 

Mijn vader gelooft niet in mij. 

Ik zal hem laten zien wat ik kan. Het besluit. 

 

De opdracht voor het besluit. 

Ik moet een goede moeder zijn. 

Mijn kinderen gaan altijd voor alles. Het besluit. 

 

Herken je de bovenstaande kerngedachten wanneer je denkt en sta je stil bij de 

herkenning, dan heeft dat invloed op jouw besluitvorming. Je neemt dan een 

besluit op grond van weten of van inschatten. Welke dat is, bepaalt de situatie. Je 

loopt dan niet achter jouw eigen oude denkpatroon aan of de kerngedachten van 

anderen. Het besluit wordt dan meer zuiver genomen.   

 

terug 
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   Coach je denken 

 

Methodiek 12: Besluiten herkennen en herwaarderen 

 

Schrijf 25 keer een besluit op 

 

1. éééééééééééééééééééééééééééé. 

2. éééééééééééééééééééééééééééé. 

3. éééééééééééééééééééééééééééé. 

4. éééééééééééééééééééééééééééé. 

5. éééééééééééééééééééééééééééé. 

6. éééééééééééééééééééééééééééé. 

7. éééééééééééééééééééééééééééé. 

8. éééééééééééééééééééééééééééé. 

9. éééééééééééééééééééééééééééé. 

10. éééééééééééééééééééééééééééé. 

11. éééééééééééééééééééééééééééé. 

12. éééééééééééééééééééééééééééé. 

13. éééééééééééééééééééééééééééé. 

14. éééééééééééééééééééééééééééé. 

15. éééééééééééééééééééééééééééé. 

16. éééééééééééééééééééééééééééé. 

17. éééééééééééééééééééééééééééé. 

18. éééééééééééééééééééééééééééé.  

19. éééééééééééééééééééééééééééé. 

20. éééééééééééééééééééééééééééé. 
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21. éééééééééééééééééééééééééééé. 

22. éééééééééééééééééééééééééééé. 

23. éééééééééééééééééééééééééééé. 

24. éééééééééééééééééééééééééééé. 

25. éééééééééééééééééééééééééééé. 

 

Ga weer terug naar de eerste regel en vraag jezelf bij elke regel af of dit besluit 

(nog) bij je past, bij hoe je nu bent. 

Hé, dat is een besluit. Past dit nog bij mij? Bij hoe ik nu ben? 

 

Let hierbij ook op de principes die je hebt. Dat zijn oude besluiten die je steeds 

weer herhaalt en daardoor worden het harde besluiten. Herwaardeer ze door er 

even bij stil te staan. Dit kan met de vraag: waarom heb ik dat besluit genomen en 

past dit nog bij mij. Bij hoe ik nu ben. Het kan zijn dat het principe gebaseerd is op 

een niet herkende fantasiegedachte of een toekomstgerichte overtuiging. 

 

                                                                         

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 

 

terug 
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Voorbeelden van besluiten 

 

Dat wil ik niet. 

Dat doe ik niet. 

Ik laat me zo niet behandelen. 

Dat krijgt die nog te horen. 

Ik laat me niet kennen. 

Ik zal aardiger tegen hem gaan doen. 

Dat laat ik me niet meer gebeuren. 

Ik ga meer aandacht geven aan mijn partner. 

Morgen ga ik het hem zeggen. 

Ik luister niet meer. 

Ik pik het niet meer. 

Ik ga de opvoeding van mijn kinderen anders doen, dan mijn ouders. 

Ik verbaas me nergens meer over. 

Ik ga leven. 

Ik sta voor iedereen klaar. 

Ik ga nooit kamperen. 

Ik ga mijn leven zelf bepalen. 

Ik bemoei me nergens mee. 

Laat maar. 

Ik wil nooit meer een relatie. 

Dat doen we hier altijd zo. 
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Stap 4. Het zichtbaar maken van jouw kernidentiteit.  

 

De kernidentiteit is degene die je van binnen bent en dikwijls niet laat zien.  Je hebt 

geleerd om jezelf te beschermen en dat doe je met gedachten. Is er wat? Nee hoor, 

terwijl het van binnen borrelt. Je kernidentiteit is je basis. Het geeft de positie aan 

die jij als mens hebt. Het is vanuit die positie dat je het evenwicht kunt vinden. 

De kernidentiteit beschrijft niet wie of wat je bent, maar hoe je bent. Wie en wat je 

bent, is gebonden aan tijd, plaats en situatie. 

Hoe je eigenlijk bent beschrijft jou als mens, niet als functionaris, moeder dochter, 

vader, zoon, of een andere rol die je hebt of moet spelen. Eigenschappen die jij 

hebt, maken jou tot die unieke mens. Eigenschappen die dikwijls onderdrukt 

worden als bescherming tegen de mensen om je heen.  

     Coach je denken 

 

Methodiek 13: Stel je kernidentiteit vast. 

 

Situaties roepen gedachten op en die bepalen de reactie. Hoe ben ik in 

eigenschappen, los van situaties? Dat is de vraag die leidt tot het zichtbaar maken 

van jouw kernidentiteit.  

Je kunt hem ook anders formuleren. Hoe ben ik eigenlijk? 

Bijvoorbeeld: aardig, vriendelijk, eerlijk, enz. Gebruik geen termen als gelukkig, 

succesvol, rijk, enz. Dat zijn geen eigenschappen. Beperk het aantal tot wat jij het 

belangrijkste vindt.  

 

terug 
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Hoe ik ben, los van situaties, is: 

1.  ééééééééééééééééééééééé 

2.  ééééééééééééééééééééééé 

3.  ééééééééééééééééééééééé 

4.  ééééééééééééééééééééééé 

5.  ééééééééééééééééééééééé 

6.  ééééééééééééééééééééééé 

7.  ééééééééééééééééééééééé 

8.  ééééééééééééééééééééééé 

Loop ze na en probeer een idee te krijgen hoe je dan bent. Dit kan door een beeld 

te vormen van jezelf, en/of een gevoel, een geluid (bijvoorbeeld hoe je dan praat). 

Krijg je hier een idee van, zeg dan tegen jezelf:ô ja, dat ben ik eigenlijk. Dat is mijn 

kernidentiteitô.  

Daarmee heb je jezelf een basis gegeven. Wanneer je zo bent, dan ben je ógoedô en 

in evenwicht. Ben je op momenten niet zo en zelfs op bepaalde eigenschappen heel 

anders, dan weet je dat je óniet goedô bent. Dat is dan een moment om met je 

gedachten aan de gang te gaan. 
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Voorbeelden van eigenschappen 

 

Open 

Eerlijk 

Betrokken 

Spontaan 

Aardig 

Trouw 

Zacht 

Avontuurlijk 

Creatief 

Liefdevol 

Geïnteresseerd 

Moedig 

Energiek 

Levenslustig 

Onbaatzuchtig 

Zelfstandig 

Rustig 

Geduldig 

 

 

 

 

 
 
 
terug 
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Bevrijd je kernidentiteit. 

 

Coach je denken gaat over jou en jouw denken. De kennis geeft je de mogelijkheid 

om, vanuit jezelf, gericht met je denken aan de gang te gaan, op weg naar een 

verdere ontwikkeling.  

Het doel is dat je meer naar óbuitenô kunt komen. Meer jezelf kunt zijn. Het zijn je 

eigen gedachten die dit tegenhouden. Ooit bedoeld om jezelf te beschermen. Als 

een cocon kunnen je gedachten om je heen zitten. Pel de cocon af, laag na laag. 

Gedachte na gedachte. 

 

De weg hiervoor is de volgende: 

     Coach je denken 

 

Methodiek 14: Hoe ik ben, los van situaties, is: schrijf je eigenschappen van 

pagina 91 op. 

1.  ééééééééééééééééééééééé 

2.  ééééééééééééééééééééééé 

3.  ééééééééééééééééééééééé 

4.  ééééééééééééééééééééééé 

5.  ééééééééééééééééééééééé 

6.  ééééééééééééééééééééééé 

7.  ééééééééééééééééééééééé 

8.  ééééééééééééééééééééééé 

Stel vervolgens bij elke eigenschap de volgende vraag: 

waarom ben ik niet altijd éééééééééééééé (eigenschap) 



 

94 

Voorbeeld 1: eigenschap open 

Waarom ben ik niet altijd open? 

 

Bijvoorbeeld: 

 

1. Omdat ik dan mensen afstoot (Overtuiging) 

2. Omdat ik dan mensen kwijtraak (Overtuiging) 

3. Als ik open ben dan krijg ik daar alleen maar last van (Niet herkende 

fantasiegedachte) 

4. Omdat ik dat niet wil (Besluit) 

5. Omdat je er toch niets mee opschiet (Overtuiging) 

6. Je moet oppassen met wat je zegt (Opdracht) 

7. Zo ben ik niet opgevoed (Mensen in je denken) 

8. Kan je dat altijd zijn?  (Niet te beantwoorden vraag) 

9. Enz. 

 

Bovenstaand rijtje geeft, voor dit voorbeeld, een afwisselend beeld van allerlei  

soorten kerngedachten. Het kan ook zijn dat in jouw rijtje veel overtuigingen, 

opdrachten of andere kerngedachten te vinden zijn. Is dit het geval, dan is dat  

een aanwijzing dat jij veel van die kerngedachten hebt. Dat is voor jou een  

extra aandachtspunt om met die kerngedachten actiever aan de gang te gaan. 

Verzin er zo veel mogelijk. Wat je hiermee doet, is de kerngedachten oproepen die 

jou tegenhouden om bijvoorbeeld open te zijn.  

Ga vervolgens aan de gang met het herkennen en herwaarderen van die 

kerngedachten. 

Waarom ben ik dat dan niet altijd? Ga eens niet eerst met de situaties aan de gang, 

maar eerst met je denken.  

 

terug 
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Ad 1. Omdat ik dan mensen afstoot. 

Hé, dat is een overtuiging, weet ik dit, kan ik dit weten? 

(Denk er even over na en trek jouw conclusie.) 

In dit geval is dit nee, want je kunt niet weten wat een ander denkt, dus ook niet 

hoe mensen gaan reageren. Zeg dan, in gedachten, dat weet ik niet, dat kan ik niet 

weten. 

 

Met wat je tegenhoudt om bijvoorbeeld spontaan (eigenschap) te zijn, wordt er 

meestal naar situaties gekeken. Situaties in de vorm van gebeurtenissen of  mensen. 

Maar je gedachten spelen ook een rol. Zuiver die gedachten en kijk dan weer naar 

de gebeurtenissen en de mensen. Er is dan een keuze ontstaan, want hoe denk je 

erover als je de kerngedachten hebt geherwaardeerd?  

Het is denken met het besef hoe je bent en je bewust te zijn van je beperkingen.  

Het klinkt als een kleine verandering en misschien is dat ook wel zo in een aantal 

gevallen. Het kan ook het begin zijn van een grote verandering. De  

herwaardering van een aantal van deze kerngedachten kan ervoor zorgen dat wat 

jou tegenhoudt om meer open te zijn, vermindert of zelfs verdwijnt. 

Dat is dan een voorbeeld van de kernidentiteit, degene die je van binnen bent, meer 

naar buiten kan komen. Je wordt gewoon meer jezelf. 

Bij het zoeken naar de kerngedachten die jou tegenhouden oméééé.. kom je 

soms ook oude gedachten tegen.   

Het besef dat het een oude gedachte betreft, kan invloed hebben op de 

herwaardering. Het is misschien wel een gedachte van vader, moeder, of andere 

personen uit het verleden. Een kerngedachte die je hebt overgenomen, omdat het 

toen een goede gedachte was. Past die gedachte nog bij jou? Bij hoe je nu bent? 

Werk zo jouw eigenschappen af.  

 

Bevrijd jezelf op deze manier van je verleden. Heb je ergens spijt van doe er dan 

wat mee. Kan dat niet meer, kijk dan wat je ervan geleerd hebt. Bevrijd je van je 
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schijnzekerheden in de vorm van de gedachten over de toekomst en wat een ander 

denkt. Bevrijd jouw kernidentiteit. 

 

Op deze manier kun je het GAP ook benutten als hulpmiddel bij de dingen waar je 

last van hebt. Je bent gespannen. Hoe zou ik willen zijn, vraag je jezelf af. Het 

tegenovergestelde dus. Misschien komt het woord rustig als antwoord. Stel jezelf 

dan de vraag: waarom ben ik dat dan niet altijd, rustig. Schrijf de gedachten op die 

dan opkomen en herken en herwaardeer de kerngedachten.  

Dat is ook de methodiek die aan de basis ligt van het coachen van stress, burnout, 

onzekerheid, verlegenheid, enz.   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

terug 
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Een paar minuten per dag. 

 

Je hebt het programma afgewerkt en je hebt de kennis. Neem dan vervolgens een 

paar minuten, waar en wanneer bepaal je zelf en sta even stil bij de gedachten die 

dan opkomen. Stop bij de herkenning van een kerngedachte en beoordeel of je die 

wilt herwaarderen. Speelt er iets op dat moment, denk daar dan aan. 

Een paar minuten, wat je later uit kunt breiden, want hoe meer je ermee bezig bent, 

hoe meer kans je hebt om kerngedachten te kunnen pakken. Zo coach je jezelf. 

Je zult kerngedachten missen. Een vraag bijvoorbeeld. Maar dan komt er een 

fantasie achter of een overtuiging en die merk je wel op. Dan heb je toch het 

gedachteproces even gestopt en dat is de bedoeling. 

Misschien twijfel je soms of de herkende gedachte een overtuiging of een niet 

herkende fantasie is, of een besluit en een opdracht. Denk daar dan even over na en 

trek jouw conclusie. Ook dat is een onderdeel van het leerproces.  

Luister daarnaast naar de uitspraken van anderen. Je hoort bijvoorbeeld een 

toekomstig gerichte overtuiging, dat gaat wel door, dat doen ze wel en je denkt 

automatisch: hé, dat is een overtuiging. Weet hij of zij dat? Kan hij of zij dat 

weten? Eventueel kun je vragen: hoe weet je dat?  

Je hoort een ander zeggen: ja, maar stel daté. En je denkt: dat kan, dat is ®®n 

mogelijkheid en je bedenkt er nog 4 + 1. Daarmee weet je ook dat jij het niet weet, 

niet kan weten. En die ander ook niet. 

Luister eens naar een praatprogramma en ontdek de kerngedachten. Je luistert dan 

meer als toeschouwer.  Zo leer je ook van anderen en dat komt allemaal ten goede 

aan je eigen manier van denken. 

 

Leren leven met ik weet het niet, is de belangrijkste boodschap van dit 

verhaal. Ik weet het niet, als het over de toekomst gaat, over wat een ander 

denkt en oneindigheid. 
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Zo veel mogelijk jezelf kunnen zijn haalt het beste in je naar boven. Jouw 

kernidentiteit. Jij, zoals je eigenlijk bent. Dan ligt de weg meer open om echt 

contact te kunnen maken. Met jezelf en met anderen. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

terug 
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GAP uitspraken 

 

Niet herkende fantasiegedachten 

Elke toekomstgerichte gedachte is een fantasie. 

Elke fantasie is één mogelijkheid. 

Als je dat weet, kun je er meer bedenken. 

▌ 

Besluiten 

Een besluit is het beste wat je op dat moment kunt verzinnen. 

Maar je leert en verandert. 

Daarom is het goed besluiten te herwaarderen. 

▌ 

De mensen in je denken 

Je hebt ruzie met iemand en je denkt daaraan. 

Je straft jezelf door negatief te denken en je voelt je niet goed. 

Geef degene de plaats die deze verdient. 

Bedenk: wat heb ik van hem of haar geleerd. 

En elke keer als je aan hem of haar denkt, zeg je: bedankt, ik heb dat al geleerd. 

Als je de mensen in je denken herwaardeert, herwaardeer je jezelf. 

▌ 

De toekomst en gevoel 

Je denkt aan iets wat plaatsvindt in de toekomst. 

Dat roept een gevoel op wat je krijgt in het NU. 

Je voelt nu wat misschien straks plaats gaat vinden. 

▌ 
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Het verleden en gevoel 

Je denkt aan iets uit het verleden. 

Dat roept een gevoel op wat je krijgt in het NU. 

Je voelt weer wat al gebeurd is. 

Hoe voel jij je nu? 

▌ 

Opdrachten 

Je geeft jezelf een opdracht. Ik moet. 

Dat levert op en je doet het weer. 

En dan ontdek je opeens dat je jezelf afgeleerd hebt om te kiezen. 

Je moet. 

▌ 

Geloof 

Geloof is persoonlijk en niet te bewijzen. 

▌ 

    Overtuigingen 

Overtuigingen halen je alertheid weg. 

Je weet het immers al, waarom zou je er dan nog over nadenken? 

▌ 

Aan mij zullen ze niets merken 

Je beschermt jezelf en dat doe je met gedachten. 

▌ 

 

 

 

 

 

 

terug 
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Niet te beantwoorden vragen 

Je stelt jezelf een vraag, bijvoorbeeld hoe iets af zal lopen. 

Er komt geen antwoord. 

Dat kan ook niet, omdat het zich in de toekomst afspeelt. 

In plaats van een antwoord komen er fantasieën. 

▌ 

 

Het verleden 

Het verleden is voorbij. 

Wat je ermee kunt is ervan leren. 

▌ 

 

Overleven 

Elk dier heeft zijn eigen bescherming.  

Wij beschermen ons met ons denken. 

 

De toekomst 

De toekomst bestaat nog niet, 

alleen maar in ons denken 


