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Beperkende gedachten en overtuigingen

In deze video gaan we het hebben over beperkende gedachten en overtuigingen. Voor alle
duidelijkheid en om het simpel te houden. Een beperkende gedachte wordt vanzelf een
overtuiging als je het maar vaak genoeg herhaalt en gelooft. Een overtuiging ontstaat dus door
gedachten.

Dit kunnen fijne gedachten zijn, maar dit kunnen ook beperkende gedachten zijn. In deze video
heb ik het uiteraard over beperkende gedachten. Van fijne gedachten moet je genieten en ze
koesteren
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Beperkende gedachten zijn negatieve gedachten die we over onszelf hebben en die ons
belemmeren in ons leven en ons heperken om ons volledige potentieel te bereiken. En met
volledig potentieel bedoel ik: puur zijn wie je bent, los van oordelen en verwachtingen van en
over anderen. En hoe ontstaan nu vaak beperkende gedachten?

Over het algemeen hebben jouw ouders of opvoeders het beste met je voor gehad, maar dat
betekent niet dat ze niet onbewust, vaak vanuit wat zij geleerd hebben, jou dingen vertelt of
meegegeven hebben die voor jou niet handig zijn.

Net zoals jouw ouders zich er niet van bewust zijn wat ze jou hebben meegegeven, ben je hier
zelf ook vaak niet bewust van.

Dus je bent vaak helemaal niet bewust van jouw beperkende gedachten, maar ze geven wel een
vertekent beeld over jezelf.

En dat vertekent beeld over jezelf, beperkt jou weer in je denken en handelen.

Het is dus belangrijk om jouw beperkende gedachten te gaan herkennen, zodat je ze kunt
veranderen. Ze zijn te herkennen aan woorden als ‘altijd’, ‘nooit’, ‘ik kan niet’ of ‘dat lukt me
toch niet’. Ook kunnen ze jouw gevoel van angst, onzekerheid en twijfel vergroten. En je weet,
deze factoren helpen jou niet echt verder.
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Om deze heperkende gedachten te veranderen is het belangrijk om bewust te worden van jouw
gedachten en deze kritisch te onderzoeken. Vraag jezelf af of jouw gedachten hierover echt
waar zijn en wat het bewijs hiervoor is. Vervolgens ga je deze gedachten ombuigen naar meer
positieve en helpende gedachten. Gedachten waar je van groeit en niet waar jij jezelf in
neerhaalt of klein maakt.

Een voorbeeld:

Juriaan opgegroeid in een ‘normaal’ gezin had veel fantasie, creativiteit en dromen. Zo had hij
vroeger toen hij nog op school zat een droom, een verlangen om ‘iets in de modewereld te gaan
doen’ of kleren te gaan ontwerpen.

Zijn ouders woonden op het platteland en hadden de oorlog meegemaakt. Veiligheid en
zekerheid waren enorm belangrijk voor ze en zij leerden Juriaan, ‘We zijn maar gewone mensen,
doe maar normaal dan doe je gek genoeg.’

De modewereld ging het voor Juriaan niet worden.'Zoek maar een beroep met je handen, dan kun
je ook s’avonds nog iets bijverdienen’, was het advies.

Wellicht herken jij jezelf ook in zo'n voorbeeld:‘We zijn maar gewone mensen.” Maar wat
betekent dat dan echt? Als wij gewone mensen zijn, zijn er dan ook ongewone mensen en hoe
zien die er dan uit? Wat zeggen zijn ouders nu eigenlijk echt tegen Juriaan, met:'We zijn maar
gewone mensen’ en met ‘Doe maar normaal dan doe je gek genoeg?’

Zeggen ze dan niet:

-Steek je kop maar niet boven het maaiveld vit?

-Laat je niet te veel horen, dat is arrogant.

-Neem geen risico’s en blijf in je comfort zone.

-Jaag je dromen niet na en heb niet te veel hoge idealen

-Wie denk jij wel dat jij bent om je dat te kunnen permitteren
-Je hebt het recht niet om je te ontwikkelen, vanuit je hart
-Wijk niet af van het normale
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Voor Juriaan is dit een werkelijkheid geworden, een overtuiging, zijn beperkende gedachten. Hij
heeft niets anders gehoord en niemand anders heeft hem gehoord. Zijn overtuiging werd zijn
grootste belemmering. Hij is maar ‘gewoon’ gebleven en hij heeft geluisterd naar de
verwachtingen van zijn ouders. Maar wat is de waarheid? Welke werkelijkheid is Juriaan
ontnomen? Wat was zijn droom en wat was zijn verlangen? Wat en wie is Juriaan geworden,
door die twee domme zinnetjes: ‘We zijn maar gewone mensen’, en ‘Doe maar normaal dan doe
je gek genoeg?’

Maak de opdracht in je werkboek of onder deze video en ga op zoek naar jouw beperkende
gedachten die misschien al een overtuiging zijn geworden. Word je er bewust van, onderzoek ze
en buig ze om naar positieve helpende gedachten waar je van groeit en kracht uithaalt. Dit gaat
je ontzettend helpen bij jouw Hart-Authenticiteit.

Nadat je de opdracht gemaakt hebt zie ik je weer in de volgende video. Die gaat over triggers.
Dank je wel




