De kracht van
gedachten
Weg uit de
negatieve
denkspiraal

e herfst komt eraan, en
dusookdemelancholie
en daarna de depressie.
Ik hoorde deze opmer-
king de afgelopen week
in verschillende varia-
ties. Een gevaarlijke
‘planning’, want ge-
dachten hebben kracht en hoe vaker je die ge-
dachten hebt, hoe meer je ze voedt.

Voor mijn dertigste had ik gedachten met
een enorme negatieve uitwerking. Ik dacht me
zelf lelijk, dacht dat ik er niet zoveel toe deed,
dacht dat mensen een straatje omliepen als ze
me zagen en dacht dat ik niet interessant en
aantrekkelijkgenoegwas om eenrelatie mee te
hebben. Iemand had inderdaad eens tegen me
gezegd dat ze een straatje omliep als ze me zag
en dat werd een gedachte die ik op iedereen
projecteerde. Deze gedachten maakten dat ik
zo rond mijn dertigste niet meer wilde leven.

Als ik foto’s zie uit die periode dan zie ik een
vrouw met een harde kop en een kwade blik. Ik
dacht mezelf slachtoffer van de wereld. Geen
aantrekkelijk iemand om een relatie mee te
hebben of om in dienst te nemen. Ik had dan
ookgeenwerk, hadveelruzieengafiedereenen
mezelf de schuld.

Nu coach ik met mensen die de zelfde soort
gedachten hebben: mijn collega’s deugen niet,
mijn werkgever heeft de pest aan me, mijn
werknemers zijn lui, ik kan eigenlijk geen lei-
ding geven. Ze denken dat het geen zin heeft er
iets aan te doen. Zulke gedachten vibreren mil-
joenen malen per dag door heel wat hoofden
heen. Gevolgen: een slechte relatie met colle-
ga’s, met medewerkers en met het thuisfront.
Angst voor ontdekking van wat dan ook. Hart-
kloppingen, somberheid en een slechte ge-
zondheid door slaaptekort van het piekeren, te
veel ofteweinigeten, roken, drinken en eenver-
moeide, zware uitstraling.

Hetgaatvaakom flarden oude gedachtendie
nieteensvan onszelfzijn. Zoals de man diezijn
vader nog in zijn hoofd had zitten: “Er moet ge-
werkt worden en verder geen onzin”. Hij ging
nooit met vakantie, want dan voelde hij zich
schuldig.

Gedachten hebben kracht en dat blijkt ook
uit hoe onze maatschappij functioneert. Bank-
directeuren denken dat ze heel veel meer geld
nodig hebben om te leven dan pakweg iemand
die demente ouderen verzorgt of de telefoon
beantwoordtvoor de belastingdienst. Dat soort
gedachten leidde tot de kredietcrisis. Er zijn
mensen die denken dat andere mensen min-
der rechten hebben dan zijzelf en dat leidt tot
discriminatie en oorlogen.

Gelukkig kan het anders en is het mogelijk
de boel om te draaien. Toen ik daar achter
kwam was ik verbijsterd over zoveel simpel-
heid. Natuurlijk, ik kan mijn gedachten kiezen.
Hieren nu. Hetwas wel oefenen, wantikwas in
al die jaren een expert geworden in negatief
denken. Toch ging het sneller dan ik dacht,
vooralomdatikzeer gemotiveerd was. Elke dag
zat ik een aantal keren op een stoel om na te
gaan wat ik nu dacht. Dan zag ik de gedachten
langskomen en dan dacht ik: Hoe vaak heb ik
dit gedacht? Duizenden malen. Wat heb ik er
aan gehad? Niets. Waar heb ik wel wat aan? Bij
de laatste vraag brak ik door de negativiteit
heen en werden mijn gedachteen constructief.
Dat voelde meteen beter.

Natweeweken doorzetten zagikineensweer
de prachtige gevels van Amsterdam in plaats
van alleen de poep op de stoep. Ik ontmoette
nieuwe enthousiaste mensen en verlegde mijn
focus van het onmogelijke naar wat mogelijk
was. Ik dacht: ik kan in ieder geval een cursus
doen en deed het. De nieuwe gedachten zorg-
den ervoor dat mijn leven in een stroomver-
snelling kwam. Eerst een cursus shiatsu, toen
meditatie, een opleiding, een shiatsupraktijk
en nu geef ik zestien jaar lezingen en trainin-
gen, coachmensenomhunleven enwerkte be-
zielen, schreef het boek Gedachtenkracht. Als
jeme toen gezegd had dat ik dat ooit zou doen,
zou ik cynisch gelachen hebben: “Ik? Nee, dat
kan ik niet, je bent gek”

De ommekeer kan snel gaan. Als mensen

met hun kop tegen de muur lopen en aan het
eind van hun Latijn zijn, is de motivatie des te
groter. Jaren van negatief denken worden ge-
transformeerd omdat men nu bewust voor an-
deregedachtenkiest. Eris een diep besluitvoor
nodig en een vastbesloten gedachte: Vanaf dit
momentgaikhetandersdoen! En mefocussen
op gedachten waar ik wél wat aan heb. Die ge-
dachte brengt je meteen in een constructieve
staaten datheefteffectopjelichaam,je uitstra-
ling, je houding en op anderen.

Je zoekt in welke periode van je leven je wel
groeide en bloeide, en hoe dat kwam. Wat
dacht je toen? Wat deed je? Wat maakte dat je
geinspireerd raakte? Hoe voelde je je toen? Zo
haal je jezelf terug naar je basis en vandaar uit
beginje opnieuw. Maak er een projectvanzoals
je een project aanpakt voor een bedrijf of een
school. Dit keer ben je zelf de doelgroep. Als je
krachtig negatiefkuntdenken is hetook moge-
lijk diezelfde kracht te gebruiken voor een con-
structieve manier van denken. Beiden hebben
gevolgen. Wat je zaait, zul je oogsten.

Ik zie mensen trillend van ellende voor me
zitten met het idee dat het nooit meer goed
komt.Naeenmaand ofdriezijnzijdegenendie
mentorzijnvan collega’s die het niet meerzien
zitten. Ze hebben zichzelf bij elkaar gepakt...
verwerkt wat er te verwerken valt, uitgepraat
wat er moestworden uitgepraat, gedachten ge-
wikt en gewogen, uitgeademd en zien de hu-
mor in van de situatie.

Mijn cliénten ondersteunen zichzelf door
andere denkkeuzes te maken, boeken over het
onderwerp te lezen, lezingen te bezoeken. Ze
gaan anders met tijd om, stoppen met zeurge-
sprekken: “Heb jij het ook zo moeilijk, nou ik
nog moeilijker.” Ze praten open met collega’s
en geliefden over zichzelf en ademen de span-
ning uit. Daar zijn geen ingewikkelde yoga-oe-
feningen voor nodig. Zoek regelmatig de na-
tuur en de stilte op.

Helpt positief denken? Ja, maar kijk uit voor
vals positief denken. Een bedrijf dat wil dat ie-
dereen positief denkt klinkt geweldig. Als dat
betekent, datalles positief moetworden gezien
en kritiek wordt genegeerd, dan is dat geen po-
sitiviteit maar terreur met een positief sausje.
Dat zie ik in veel organisaties gebeuren. Dan
mogen een aantal hardwerkende en enthou-
siaste werknemers het nieuwe idee implemen-
teren en na een half jaar zie ik ze uitgeblust en
afgebrand terugomdathetop dewerkvloerniet
blijkttewerken. De enthousiaste glimlachisnu
vals en de twinkelende ogen zijn dof. Als ze
voorzichtig opperen dat het in de praktijk an-
dersisenhetidee nietuitvoerbaar, krijgen ze te
horen: ‘Wat steljij je negatiefop’. Enhoudenze
verder hun mond uit angst voor hun baan.

Dexia-debacle

Als je positief denkt en daarom denkt dat je
nooit iets zal overkomen, kom je bedrogen uit
als je toch ziek wordt of als een geliefde over-
lijdt. Dan kan het positieve omslaan in bitter-
heid.Ja, maarik heb nogzo positief gedachten
moet je nou zien. Verdriet hoort ook bij het le-
ven enalswe hetdiep voelen en nietwegduwen
maakt het ons volwassen en wijs. Zoals een
vriendin die kanker had en zei: “Ik had het
nooitwillen missen.” Ze gebruikte de zware pe-
riode om haar leven te verdiepen. Een aantal
vriendinnen verloor kinderen en maakte echt-
scheidingen door. Zij zijn mijn voorbeelden.

De manierwaarop zij hiermee omgaanison-
gelooflijk. Ze zijn jaren geleden door de hel ge-
gaanenzehebbenhetoverleefd. Nuzijnze wijs,
spiritueel, lekker gek,enafen toevoelenze hun
verdrietzeer heftig. Ze gaan hetverdriet niet uit
de weg, maar blijven ook niethangen in slacht-
offerschap. Het zijn zeer zelfbewuste vrouwen.

Hoe kun je de kracht van gedachten gebrui-
ken om prettiger in het leven te staan en moei-
lijke of afschuwelijke situaties op een andere
manier doorstaan? Hoe kun je er mee omgaan
datjejeugd nietwaszoalsje had gewild of datje
ontslagen bent. Of datje al je geld kwijt bent op
de beurs?

Ook in mijn leven gebeuren natuurlijk pijn-
lijke zaken. Zoals de dag dat een vriendelijke,
oprechtklinkende man belde envroeg ofikiets
aanmijn pensioen had gedaan. Hijwasvan een
gerenommeerde bank. Ik dacht: ja, dat moet ik
een keer regelen. De man verzekerde me, op
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mijn aandringen, dathet onmogelijkwas in de
min te komen. Het was sparen en beleggen in
betrouwbare fondsen. “Ja, doe maar”, zei ik
naief. Het Dexia-debacle. Toen ik er na jaren
maandelijks geld storten achter kwam dat ik
nietaan hetsparenwas, maar een lening terug-
betaalde endatiknogjaren doormoestbetalen
voor iets wat ik nooit had gehad en nooit zou
krijgen, was ik totaal verbijsterd. Woede, tra-
nen en verscheurende spijt. Heb ik daar al die
jaren voor gewerkt? Hoe kan ik zo stom zijn?
Toen ik flink was uitgehuild en een advocaat
hadingeschakeld, besloot ik: ik eet nog, ikloop
nog en ik kan nog werken. Ik ga hier niet mijn
leven door laten verpesten en er ziek van wor-
den.Ikgakijkenwatikkan doen. Daarnawasik
vrij. Weer wat geleerd.

De gedachte: ‘ik ga wat me is overkomen
goedverwerken’is eenzeerkrachtige gedachte.
Je kunt gillen schreeuwen, praten en lachen,
waardoor de spanning je lichaam verlaat en je
weer beter keuzes kunt maken. Als je door de
pijn heen gaat, blijft die minder lang hangen.
Gedachten als: ik adem rustig uit en ik doe wat
nodig is, ik ga een training mindfulness volgen
of in retraite, zijn gouden gedachten. Als je het
ook nog doet, ben je al een stuk verder.

Je kunt je voeden met levensgeschiedenis-
sen van Mandela en anderen die door de hel
gingen en toch iets wezenlijks bijdroegen aan
dewereld. Deze mensen inspireren miljoenen.
Als zij het kunnen na zevenentwintig jaar ge-
vangenschap,waaromjijnietopjewerkeninje
dagelijks leven? Denk je nu: ja maar wat heb ik
nu voor invloed op de wereld? Jouw uitstraling
doetiets metanderen en je hebt geen idee hoe
grootje impactis. Het is jouw keuze welke kant
het opgaat.

Placebo-effect

In mijn boek schrijfik over de keer datik op de
fiets zat en de eerste merel dat jaar hoorde. Ik
genoot ervan en ongeveer een kwartier later
kwam ik er achter dat die vogel een piepende
fiets was die voor me reed. Ik had een kwartier
lang genotenvan een piepende fiets. Iklag dub-
belvanhetlachen over mijn stuur. Hetdeed me
denken aan het placebo-effect. Een psychiater
vertelde op de televisie dat hij mensen naar al-
ternatieve therapieén stuurt. ‘Als men denkt
dat het helpt, dan werkt het’, zei de man. Een
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andere wetenschappervond dat je dat niet kan
doen, omdat je dan de patiént in de maling
neemt en je ze tenslotte niet mag bedriegen. Je
kunt beter antidepressiva geven. Dat mensen
denken dat iets werkt, wil zeggen dat gedach-
ten kracht hebben. Wat zou het geweldig zijn
als dat op scholen al wordt onderwezen en we
van jongs af aan leren daar gebruik van te
maken.

Herfstmelancholie

Bobisleidinggevendevanzes mensenenalsde
dood voor zijn baas. Als hij tegenover de chef
zit, voelt hij zich kleintjes. Een blik van de man
doet hem in elkaar krimpen. Tegenover zijn
personeel probeert hij zich groot te houden,
maar hij heeftvoortdurend hetidee dat ze hem
doorhebben. Ik kan het niet, denkt hij elk uur
van de dag. Bob zit tegen een burnout aan. We
onderzoeken zijn gedachten en welke uitwer-
king ze hebben op zijn lichaam en uitstraling.

De volgende keer zit hij tegenover zijn baas
en terwijl hij rustig uitademt, blijft hij de man
aankijken. Hij gaat er goed stevig bij zitten. Van
binnen neigt hij tot krimpen, maar hij zet door
terwijl hij denkt: we zijn gelijkwaardig! Onder-
tussen ademt hij rustig door.

Op dat moment, terwijl hij zijn knieén voelt
trillen, ziet hij iets veranderen in de ogen van
zijn baas. Het dominante gaat er wat af en er
schijnt respect door. Dat geeft Bob weer extra
kracht, hij ontspant en het gesprekloopt totaal
anders danvroeger. Deze ervaring maakt dat hij
hier meer mee gaat experimenteren. Ookin de
omgang met zijn personeel. De gedachte ‘we
zijn gelijkwaardig’, heeft een enorm effect. Te-
genwoordig is Bob leidinggevende van vijfen-
twintig mensen en het gaat hem gemakkelijk
af. Hij respecteert zijn personeel en zichzelf.

Als je je nu ongerust maakt over je aanko-
mende herfstmelancholie en je winterdepres-
sie aan het plannen bent: het kan natuurlijk
een stofje in je hersens zijn. Het zou ook kun-
nen datje jezelf de depressie indenkt. Wat is er
eerder het stofje of de gedachte? Gedachten
hebben kracht!

Marja Ruijtermanis schrijfster
& van het boek “Gedachtenkracht”.
www.marjaruijterman.nl
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