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i n l e i d i n g

In de lente van 2015 stortte ik tijdens een yogales in. Vanuit 
het niets werd ik tijdens de zonnegroet overvallen door doods-
angst. Ik ging op mijn yogamat zitten om even bij te komen. Ik 
voelde een enorme pijn in mijn nek en ik had geen gevoel meer 
aan de linkerkant van mijn gezicht en in mijn linkerarm. Ik raakte 
in paniek. Ik stopte met de les, belde mijn man op en maakte een 
spoedafspraak met mijn huisarts.

Binnen vierentwintig uur waren er meerdere MRI-scans ge-
maakt en bloedtests afgenomen. Het wachten op de uitslagen was 
doodeng.

Toen ik de uitslag hoorde, wist ik me geen raad meer. Er was 
geen diagnose voor mijn fysieke symptomen en uiteindelijk hiel-
den de artsen het maar bij een paniekaanval. Ik kon deze ervaring 
echter totaal niet plaatsen. Op dat moment in mijn leven had ik 
een fantastische en ondersteunende man, een bloeiende carrière, 
een gezond lichaam en een liefhebbende familie. Ik had een leven 
waarvan ik nooit had durven dromen. Ik had tien jaar gedaan 
over het opbouwen van mijn spirituele praktijk, het helen van 
oude wonden en het verdiepen van mijn vertrouwen. En eindelijk 
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was ik vrij. Dat dacht ik tenminste.
Gedurende de daaropvolgende week krabbelde ik weer op, 

maar ik maakte me nog steeds heel veel zorgen over de vraag 
waarom dit was gebeurd. Ik kon gewoon niet bedenken wat er 
mis was gegaan, dus ging ik op mijn meditatiekussen zitten om 
me met mijn innerlijke wijsheid en begeleiding te verbinden. Van-
uit een diepe stilte begon ik een dagboek bij te houden. Woorden 
vielen op het papier: ‘Dit is je weerstand tegen liefde en vrijheid. 
De duisternis die nog in je aanwezig is biedt weerstand tegen ge-
luk.’

Ik schrok een beetje van wat ik had geschreven. Zou deze ern-
stige fysieke pijn echt mijn weerstand tegen liefde kunnen zijn? Ik 
heb jarenlang gedacht dat als ik mijn oude wonden eenmaal zou 
hebben geheeld, ik gelukkig en vrij zou zijn. Als ik een gevoel van 
zekerheid had ontwikkeld, zou ik gelukkig en vrij zijn. En als ik 
mijn spirituele verbinding had verdiept, zou ik gelukkig en vrij 
zijn. Door mijn toewijding aan mijn persoonlijke groei en spiri-
tuele pad, werd ik inderdaad gelukkiger en voelde ik me vrijer. 
De wereld om mij heen weerspiegelde steeds meer mijn positieve 
innerlijke staat, en het leven begon prachtig te stromen. Maar de 
angst die in mij zat deed er alles aan om zich tegen de liefde en het 
licht te verzetten waarop ik inmiddels vertrouwde.

Ik verdiepte me in deze weerstand, zodat ik zijn aanwezigheid 
kon begrijpen en erkennen. Nadat ik van alles had uitgezocht, 
begreep ik dat onze weerstand tegen liefde ons in de duisternis 
houdt. Deze weerstand is de reden waarom we vast blijven zit-
ten in patronen die ons ervan weerhouden om echt te bloeien. 
Waarschijnlijk heb je al wel ervaren dat je door middel van me-
ditatie, gebed, positieve affirmaties, therapie of andere vormen 
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van persoonlijke groei verlichting kunt creëren, maar dat je dat 
fantastische gevoel vervolgens weer saboteert met een beperkende 
overtuiging, negatieve gedachten of een verslavingspatroon. Deze 
ervaring wordt in stand gehouden doordat de duisternis in ons 
weerstand biedt als we in de richting van het licht gaan.

Ook als we ons volledig toewijden aan liefde en geluk, vinden 
we het vaak moeilijk om de angst op te geven waarvan we zo 
afhankelijk zijn geworden. We koppelen een betekenis aan onze 
pijn, geloven dat we moeten worstelen en naar iets moeten streven 
om succesvol te kunnen zijn of blijvende vreugde te kunnen er-
varen, of een betekenisvol leven te kunnen hebben. En we voelen 
ons veilig in een toestand van conflict en controle. We hebben de 
onbewuste overtuiging dat we om in leven te kunnen blijven, vast 
moeten houden aan onze beschermingsmechanismen, ongeacht 
hoe fantastisch liefde voelt.

Wellicht doe je er alles aan om vrijheid te creëren, je met de le-
vensstroom te verbinden en van je op angst gebaseerde gewoonten 
af te komen, maar de kans is groot dat als je de verlichting ervaart, 
je weer onverwachts uit evenwicht wordt gebracht door de scha-
duw van angst die onder de oppervlakte aanwezig is. Misschien 
heb je dit patroon nog nooit eerder herkend, maar op het moment 
dat je het herkent, kun je met je reis naar vrijheid beginnen. De 
belangrijkste reden voor de afwezigheid van een geluksgevoel is 
verbazingwekkend eenvoudig: we bieden weerstand tegen gelukkig 
zijn.

Sigmund Freud verdiepte zich in het verschijnsel weerstand 
toen hij merkte dat een groot aantal van zijn patiënten niet beter 
werd. Op een nacht droomde hij dat een van zijn patiënten niet 
beter werd doordat deze patiënt niet beter wilde worden. Deze 
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droom leidde ertoe dat Freud zich in het fenomeen weerstand ver-
diepte. Uiteindelijk werd dit de hoeksteen van zijn therapeutische 
aanpak.

In tegenstelling tot die patiënt van Freud heb jij op het mo-
ment dat je dit boek opensloeg aan jezelf beloofd dat je je angst 
achter je wilt laten en je af wilt stemmen op liefde. Deze toewij-
ding is groots. Maar de angst die in je zit doet wat hij kan om je 
vast te houden in pijn en duisternis. Deze angst is de wortel van al 
onze problemen en gevoelens van afscheiding. Als je echt ja zegt 
tegen de liefde van het Universum, betekent dit dat je wellicht 
naar je weerstand moet kijken en het gedachtensysteem moet los-
laten dat je per abuis hebt geïdentificeerd als veiligheid, zekerheid 
en het fundament van het leven.

u n i v e r s e l e  l e s :  o m  v r i j  t e  z i j n  m o e t e n  w e  o n z e 
w e e r s ta n d  e r k e n n e n .

We moeten erkennen dat hoewel we een liefdevolle, wonder-
lijke mindset in ons hebben die vrede wil ervaren, we ook een an-
dere kant hebben die zegt: ‘Ik wil niet vrij zijn. Ik wil het oordeel 
niet opgeven. Ik wil de controle niet loslaten.’

De meest diepgaande manier om met het loslaten van weer-
stand te oefenen is duidelijk te zien dat je hem niet wilt loslaten. 
Als we accepteren dat we verslaafd zijn aan angst, kunnen we alles 
‘goedpraten’ wat er in het verleden is gebeurd en dat we op ons 
spirituele pad telkens terugvallen in angst. We kunnen onszelf 
vergeven dat we niet perfect zijn, en dat we aan oude patronen 
vasthouden. Het respecteren van deze schaduwkant van onszelf is 
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de manier om onze weerstand te helen. In Een cursus in wonderen 
staat: ‘We moeten niet naar de betekenis van liefde zoeken, maar 
alle barrières die de aanwezigheid van liefde tegenhouden verwij-
deren.’

In mijn geval nam mijn paniek af toen ik mijn angst accep-
teerde. Door mijn angst te omarmen en me over te geven aan 
mijn verlangen om vrij te zijn, opende zich een nog mooiere weg 
naar vrijheid. Nu bied ik geen weerstand meer aan liefde, en ik 
vertrouw erop dat de liefdevolle energie van het Universum voort-
durend voor mij beschikbaar is.

Jij kunt deze vrijheid ook ervaren. Als je met de helende gebe-
den, oefeningen en meditaties in dit boek aan de slag gaat, heb je 
er vooral veel aan als je vanuit liefde naar je angst kijkt, en besluit 
dat dit een gedachtensysteem is dat je wilt loslaten. Het nemen 
van deze beslissing maakt de weg naar geluk vrij.

Het loslaten van je oude denkwijze en het verwelkomen van 
nieuwe gedachten vereist oefening, maar het is veel minder ‘werk’ 
dan je wellicht denkt. Je hebt het meest baat bij de beoefening van 
overgave aan de liefde van het Universum. Elk hoofdstuk in dit 
boek bevat eenvoudige gebeden, affirmaties en oefeningen die je 
ondersteunen in het overgeven van je angstgedachten en angstige 
energie aan genade. Het is belangrijk dat je niet te veel over deze 
oefeningen nadenkt. Doe ze gewoon. Wellicht resoneren er een 
paar echt in je, en kies je ervoor om die vaker te doen. De perfecte 
weg wordt vanzelf duidelijk en jij bent degene die de route uitstip-
pelt. Maar in plaats van een specifiek plan voor je uit te denken of 
je te overladen met allerlei hulpmiddelen, heb ik ervoor gekozen 
om je een stukje begeleiding aan te bieden dat je herinnert aan 
waar je het meeste naar verlangt: het loslaten van angst en het er-
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varen van innerlijke vrede. Hoe meer je wordt herinnerd aan wat 
je wilt, hoe meer je je vermogen omarmt om het te ontvangen.

Het volgen van een spiritueel pad heeft niets te maken met 
goed kunnen mediteren of een zo vriendelijk mogelijk mens zijn, 
of een zo verlicht mogelijk mens zijn. Het gaat erom dat je je zo 
vaak mogelijk overgeeft aan liefde. Dat is het doel van dit boek.

Het boek bevat veel oefeningen. Je kunt ervoor kiezen om ze 
allemaal te doen, of misschien vind je er juist een paar erg leuk. 
Er is geen goede of verkeerde manier om ze te doen. Blijf gewoon 
onbevooroordeeld en herhaal de oefeningen die je inspireren. Al 
doe je elke dag maar één van de lessen, gebeden of meditaties die 
in dit boek staan, ook dan ervaar je al een diepere verbinding met 
het Universum die tot wonderbaarlijke veranderingen kan leiden. 
Houd het dus simpel en besef dat hoe meer je investeert, hoe meer 
je eruit zult halen. Zoals men in de 12-stappenmethoden zegt: 
‘Het werkt als je eraan werkt.’

Vandaag vraag ik je dus om je weerstand te omarmen, jezelf te 
vergeven voor het feit dat je niet altijd met je spirituele pad bezig 
bent (of er nog helemaal geen hebt), en om je over te geven aan 
de begeleiding die er voor je is. Begin onbevooroordeeld aan elk 
hoofdstuk. Dan zul je ontvangen wat je nodig hebt. Het enige wat 
hiervoor nodig is, is je bereidheid om alles los te laten dat je blok-
keert in het leven in harmonie met de energie van liefde. Sta elke 
keer dat je een bladzijde omslaat open voor nieuwe ideeën. Wees 
geduldig en weet dat het Universum achter je staat. 
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j e  h e b t  e e n  
v e r b o r g e n  k r a c h t

Toen ik 16 jaar oud was, worstelde ik met een depressie. Ik 
wist niet waarom ik depressief was, maar mijn angstgevoelens en 
somberheid waren onmiskenbaar. Mijn depressie was geniepig. Ze 
kwam zomaar en ogenschijnlijk zonder reden tevoorschijn. Het 
lukte me niet om van dit probleem af te komen, dus vroeg ik mijn 
moeder om hulp. Mijn moeder – een hippie, meditatie-beoefenaar 
en yogi – kwam met iets waar zij in geloofde: meditatie. Ze zette 
me op een meditatiekussen en zei: ‘Dit is de oplossing.’

Mijn moeder leerde me haar mantra: So, Ham, So, Ham. En 
ze stelde voor dat ik minimaal vijf minuten per dag zou medite-
ren om verlichting van de depressiesymptomen te ervaren. Ik zat 
zo vast in mijn somberheid dat ik alles zou hebben gedaan wat 
ze voorstelde, dus ik begon met mediteren. Tot mijn verrassing 
ervoer ik onmiddellijk een gevoel van verlichting. Dit gevoel gaf 
me voldoening en zorgde ervoor dat ik steeds weer op mijn medi-
tatiekussen ging zitten.

Toen ik twee weken met mediteren bezig was, ging ik samen 
met mijn vriend op een weekendtrip naar een strandhuis. Toen 
we aankwamen, werd ik weer overspoeld door gevoelens van de-
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pressie en angst. Ik zei tegen mijn vriend: ‘Het spijt me, maar 
ik moet echt even gaan mediteren.’ Ik liep naar een kamertje op 
de tweede verdieping van een huis waar ik nog nooit eerder was 
geweest. Ik zat in het donker op het netjes opgemaakte bed en 
begon met mijn mantra: So, Ham, So, Ham. Nadat ik een poosje 
ademhalingsoefeningen had gedaan en de mantra had opgezegd, 
gebeurde er iets wonderbaarlijks. Vanuit het niets voelde ik een 
warme deken van liefdevolle energie om me heen. Mijn armen en 
benen begonnen te tintelen en mijn angstgevoelens en depressie 
verdwenen langzaam. Het was het vredigste gevoel dat ik ooit had 
ervaren. Ik was afgestemd op een aanwezigheid die veel grootser 
was dan wat ik ooit had gekend. Ik had mijn verborgen kracht 
gevonden.

Ik herinner me deze ervaring nog als de dag van gisteren. Het 
was het moment waarop ik besefte dat ik de kracht had om me te 
verbinden met een liefdevolle energie die mijn logische denkgeest 
en waar ik me fysiek bevond ver oversteeg. Het was de eerste keer 
in mijn leven dat ik me helemaal veilig voelde. Ik verliet de logeer-
kamer, liep de trap af en ging weer naar mijn vriend. Mijn energie 
was lichter, mijn ogen waren zacht en mijn geest was verkwikt. 
Hij keek me aan en zei: ‘Wat is er met jou gebeurd? Je ziet er zo 
helder uit.’ Ik antwoordde: ‘Meditatie.’

Ik was enkele maanden heel toegewijd aan het mediteren. 
Maar toen ik me eenmaal beter voelde, kwam de klad er een beetje 
in. Ik raakte verslaafd aan de zekerheid, macht en het opwindende 
gevoel die uiterlijk succes en wereldse vormen van geluk me gaven. 
Ik ging romantische relaties aan om veiligheid en liefde te ervaren. 
Ik gebruikte mijn carrière om me het gevoel te geven dat ik iets 
kon en om bevrediging te vinden. En ik ging drugs gebruiken om 
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het extatische gevoel te kunnen ervaren dat ik me van het medi-
teren herinnerde. Ik koos de buitenwereld als mijn bron van liefde 
en keerde de energie van het Universum mijn rug toe.

Als gevolg van een aantal verkeerde beslissingen om mijn vei-
ligheid buiten mezelf te zoeken, kwam ik weer in een diep dal te-
recht. Ik raakte ernstig depressief, maar deze keer werd de depres-
sie versterkt door verslaving en schaamte. Op een ochtend zat ik 
op de vloer van mijn appartement bij te komen van de drugs en de 
alcohol. Ik maakte weer verbinding met de energie die ik ooit had 
gekend. Ik gebruikte mijn moeders mantra weer: So, Ham, So, 
Ham, So, Ham. Alsof er geen tijd was verstreken, kwam ik weer in 
verbinding met dat liefdesgevoel. Het was alsof onzichtbare enge-
lenvleugels me van de vloer hadden opgetild om me te helpen om 
in de richting van een nieuwe levenswijze te gaan die de angst die 
ik had gekozen ver oversteeg. Opnieuw vond ik een uitweg.

Die dag beloofde ik aan mezelf om me nooit meer af te wen-
den van de ware bron van liefde. De afgelopen tien jaar ben ik op 
een spirituele reis geweest om mijn relatie met die liefde te verste-
vigen. De liefde waarover ik spreek is bij veel mensen bekend als 
God, spirit, de waarheid of bewustzijn. In moderne bewoordin-
gen wordt deze liefde ook wel ‘het Universum’ genoemd. In dit 
boek gebruik ik deze woorden afwisselend.

Mijn relatie met deze energie is het belangrijkste aspect van 
mijn leven. Als ik die relatie niet heb, verlies ik mijn kracht, mijn 
doel en mijn verbinding met liefde. Elke dag wijd ik aan de af-
stemming op deze aanwezigheid van liefde. Dat doe ik via gebed, 
meditatie, mindfulness en liefdevolle verbondenheid met mezelf 
en anderen. Ik neem de verantwoordelijkheid voor de wereld die 
ik creëer door van liefde een gewoonte te maken, en ik koester 
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de verbinding dagelijks. En ook al ben ik al tientallen jaren met 
spiritualiteit bezig, ik moet nog steeds elke dag bewust voor liefde 
kiezen. Dat is een belofte die ik voor de rest van mijn leven aan 
mezelf heb gedaan. En het goede nieuws is dat het steeds gemak-
kelijker wordt. Net als alle andere gewoonten is het zo dat hoe 
meer je ze in de praktijk brengt, hoe leuker het wordt. Ik heb nu 
een fantastische relatie met het Universum en het Universum laat 
mij nooit in de steek.

u n i v e r s e l e  l e s :  o n s  g e l u k ,  o n s  s u c c e s  e n  o n z e 
v e i l i g h e i d  k u n n e n  w o r d e n  a f g e m e t e n  a a n  o n s 

a u t h e n t i e k e  v e r m o g e n  o m  o n s  a f  t e  s t e m m e n  o p  d e 
l i e f d e v o l l e  t r i l l i n g  va n  h e t  u n i v e r s u m .

De reden waarom zoveel mensen ongelukkig en niet succesvol 
zijn en zich niet veilig voelen, is dat ze zijn vergeten waar hun ware 
geluk, succes en veiligheid zich bevinden. Als je je herinnert waar 
je ware kracht ligt, maak je opnieuw verbinding met het Univer-
sum, zodat je werkelijk kunt genieten van de wonderen van het 
leven. En, het belangrijkst, je geluk kan dan een uitdrukking zijn 
van vreugde die de hele wereld verheft.

Vreugde is ons geboorterecht. Onze afgescheidenheid van 
liefde blokkeert onze vreugde. De weg terug naar liefde begint 
met begrijpen hoe we de verbinding zijn kwijtgeraakt. We raken 
allemaal op onze eigen manier de verbinding kwijt. Op de een 
of andere manier ontkennen we de liefde van het Universum en 
kiezen we voor de angst van de wereld. We laten ons beïnvloeden 
door de angst op het nieuws, de angst op scholen, de angst thuis. 
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We scheiden ons af van de liefde van het Universum door pijn 
een doel te geven en te denken dat we kracht uit externe bronnen 
moeten halen. We ontkennen de kracht van de liefde en we ver-
kiezen angst boven vertrouwen. We vergeten de liefde helemaal.

De metafysische tekst Een cursus in wonderen leert ons: ‘De 
aanwezigheid van angst is een onmiskenbaar teken dat jij op je ei-
gen kracht aan het vertrouwen bent.’ Dit is een diepgaande bood-
schap en ik weet nog dat mijn mond openviel toen ik dit voor 
het eerst las. Afgescheiden zijn van liefde betekent dat je de aanwe-
zigheid van een hogere macht ontkent (de aanwezigheid van het 
Universum) en leert vertrouwen op je eigen kracht om je veilig te 
voelen. Op het moment dat je ervoor kiest om de verbinding met 
de liefdevolle aanwezigheid van het Universum te verbreken, raak 
je de veiligheid, de zekerheid en de begeleiding die anders beschik-
baar zouden zijn kwijt. Op het moment dat je je weer afstemt op 
liefde en stopt met het uitsluitend vertrouwen op je eigen kracht, 
komt er weer een duidelijke richting in je leven. De aanwezigheid 
van liefde zorgt er altijd voor dat de angst verdwijnt.

Als je bent verbonden met de energie van het Universum, zou 
je dat kunnen vergelijken met een fantastische dans waarbij je je 
partner zodanig moet vertrouwen dat je je helemaal overgeeft aan 
het ritme van de muziek. Als je met de energie van het Universum 
begint te dansen, stroomt je leven op natuurlijke wijze, maak je 
ongelooflijke synchroniciteiten mee, word je overladen met crea-
tieve oplossingen en ervaar je vrijheid.

Mijn vriendin Carla is een mooi voorbeeld van wat er gebeurt 
als je je weer afstemt op de aanwezigheid van het Universum. 
Carla groeide op in een gezin waarin uiterlijk succes boven alles 
stond en geloofde dat je er alles aan moet doen om zoveel moge-
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lijk te bereiken. Het gevolg hiervan was dat ze de diepgewortelde 
overtuiging had dat meedogenloos streven, stress en worsteling 
gelijkstonden aan succes. Ze bouwde in tien jaar tijd een fantas-
tische carrière op door veel druk en controle uit te oefenen en te 
manipuleren. Ze geloofde dat hoe meer ze haar best deed, hoe 
succesvoller, gelukkiger en veiliger ze zou zijn. Haar gedrevenheid 
leverde een carrière op die voor buitenstaanders zeer indrukwek-
kend was. Op een dag, toen Carla op het hoogtepunt van haar 
succes zat, had ze een zenuwinzinking en stortte haar leven in. 
Ze werd naar de spoedeisende hulp gebracht, raakte arbeidson-
geschikt en moest gedwongen herstellen. De wereld die ze kende 
was er niet meer.

Tijdens haar herstelperiode gebeurde er iets met Carla dat haar 
leven voor altijd veranderde. Op een ochtend werd ze wakker en 
lag ze nog steeds in bed. In die stilte herinnerde ze zich een gebed 
dat ze als meisje van haar oma had geleerd. Het was het gebed van 
de heilige Franciscus van Assisi:

Heer, maak mij een instrument van uw vrede. 

Waar haat het hart verscheurt, laat mij liefde brengen. 

Waar wordt beschuldigd, laat mij vergeving schenken. 

Waar verdeeldheid mensen van elkaar vervreemdt, laat mij een-

heid stichten. 

Waar twijfel knaagt, laat me geloof brengen. 

Waar dwaling heerst, laat me waarheid uitdragen. 

Waar wanhoop tot vertwijfeling voert, laat hoop doen herle-

ven. 

Waar droefenis neerslachtig maakt, laat me vreugde brengen. 

Waar duisternis het zicht beneemt, laat me licht ontsteken.
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Maak dat wij niet zozeer zoeken om getroost te worden, als wel 

om te troosten. 

Om begrepen te worden als wel om te begrijpen. 

Om bemind te worden als wel om te beminnen.

Want wij ontvangen door te geven. 

Wij vinden door onszelf te verliezen. 

Wij krijgen vergeving door vergeving te schenken 

en wij worden tot eeuwig leven geboren door te sterven.

Om de een of andere reden voelde ze zich geleid om dit gebed 
op te zeggen. Toen stond ze op en begon aan haar dag. Hoewel 
de dag normaal begon, gebeurden er die dag bijzondere dingen. 
Ze zat achter haar computer toen er een e-mail op haar scherm 
verscheen. De e-mail bevatte een link naar een blog die ik had 
geschreven. Ze had hem doorgestuurd gekregen van een vriendin 
die ze in geen jaren had gesproken. Het onderwerp was ‘Succes 
bereik je van binnenuit.’ Dit onderwerp trok Carla’s aandacht. 
Ze opende de e-mail en klikte door naar een videoblog op mijn 
website, waarin ik tips gaf voor het bereiken van succes door mid-
del van spirituele oefeningen en technieken. Carla had nog steeds 
geen idee waarom ze deze e-mail had ontvangen, wie ik was, of 
waarom ze naar mijn site had doorgeklikt. Het enige wat ze wist 
was dat een onmiskenbare stem in haar riep: ‘Kijk naar dat film-
pje!’

Carla bekeek het filmpje en had het gevoel dat ik direct tot 
haar sprak. De volgende dag stond ze in een boekenwinkel, op 
zoek naar een roman, toen er vanuit het niets een non-fictieboek 
voor haar neus op de grond viel. Het was mijn boek Verwacht 
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wonderen. Ze herkende mijn gezicht op de omslag en lachte om de 
synchroniciteit. Ze kon dit moment niet ontkennen, dus kocht ze 
het boek en begon meteen aan het veertigdagenprogramma.

Na dertig dagen zat Carla op Facebook toen er een post van 
mij op het scherm verscheen. Daarin stond dat ik over twee weken 
in haar woonplaats zou zijn om een lezing te geven. Carla kocht 
meteen een toegangskaartje.

Carla was bij het evenement aanwezig en zat rustig in haar 
stoel. Op een gegeven moment was het tijd voor het vraag-en-
antwoordrondje. Ze wilde niet dat iedereen naar haar zou kijken, 
vooral omdat ze nieuw was in de zelfhulpwereld. Ik vroeg: ‘Wie 
heeft het veertigdagenprogramma uit Verwacht wonderen gedaan?’ 
Op dat moment besefte Carla dat het haar veertigste dag was! Ze 
stak onbewust haar hand op. Ik nodigde haar uit om op te staan 
en haar ervaringen met ons te delen. Carla vertelde dat ze niet 
begreep hoe die eerste e-mail in haar inbox terecht was gekomen 
of hoe het kon dat het boek op de grond viel of hoe de adverten-
tie op Facebook tien dagen voordat ik haar woonplaats bezocht 
op haar scherm was verschenen. Verder vertelde ze dat ze tijdens 
het programma had geleerd om te accepteren dat haar vroegere 
levenswijze niet meer werkte. Ze had geleerd om nieuwe keuzes te 
maken. Ze zei tegen een groep vreemde mensen dat ze met haar 
stressvolle werk zou stoppen en dat ze een opleiding op het gebied 
van voeding zou gaan doen, een onderwerp waarover ze altijd al 
meer had willen leren. Ze zei: ‘Veertig dagen geleden was ik zwaar 
depressief en vandaag weet ik, zoals jij zegt, dat ik op het Univer-
sum kan vertrouwen.’

Het verhaal van Carla herinnert ons eraan dat als we ons over-
geven aan de kracht van het Universum, we altijd zullen worden 
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geleid naar wat we nodig hebben. Het moment dat ze het gebed 
van de heilige Franciscus opzegde was het moment waarop ze 
stopte met het afhankelijk zijn van haar eigen kracht en onbewust 
het Universum om hulp vroeg.

Synchroniciteit, begeleiding, heling en overvloed staan ons 
voortdurend ter beschikking. Het enige wat we hoeven te doen 
is afstemmen op de energie van het Universum, zodat we met de 
stroom van de ondersteunende, liefdevolle energie mee kunnen 
gaan. Als we op deze energie zijn afgestemd, wordt het leven een 
mooie droom.

u n i v e r s e l e  l e s :  a l s  w e  o n z e  w i l  o v e r g e v e n  a a n  d e 
k r a c h t  va n  h e t  u n i v e r s u m ,  o n t va n g e n  w e  w o n d e r e n .

Een andere manier om je over te geven aan de kracht van het 
Universum is om duidelijkheid te scheppen in de manier waarop 
je verhalen en overtuigingen je ervaringen bepalen.

Een cursus in wonderen leert ons: projectie is perceptie. Dit bete-
kent dat de verhalen die je in je hoofd projecteert bepalen wat je in 
je leven waarneemt. Ik heb een prachtige metafoor voor dit princi-
pe van Gary Renard geleerd. Hij geeft workshops over Een cursus 
in wonderen. Stel je voor dat je in een bioscoop naar een enge film 
zit te kijken. Je bent op het punt aangekomen waarop er iets vre-
selijks gaat gebeuren. Je weet dat als het hoofdpersonage de hoek 
om loopt, ze in een levensbedreigende situatie terecht zal komen. 
Je gooit popcorn naar het scherm en roept: ‘Niet doen! Niet de 
hoek om lopen!’ Gary zegt dat we zo ons leven leiden. We kijken 
naar het filmscherm van ons leven en roepen: ‘Ga niet terug in 
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die relatie! Neem die vreselijke baan niet! Laat dat drankje staan!’ 
Maar telkens opnieuw komen we in dezelfde horrorscène terecht.

Onze projectie is onze perceptie. Ik geef je een mooi voorbeeld 
van hoe een oud, angstig verhaal, een verhaal waarvan ik dacht 
dat ik het had geheeld, tientallen jaren later weer de kop opstak.

Op de middelbare school hoorde ik nooit bij een groepje. Ik 
had een paar excentrieke vrienden die in bands speelden en in de 
kelderverdieping van hun huis hasj rookten. Ik vond deze jongens 
fantastisch, maar ik voelde me altijd een buitenstaander omdat ik 
niet bij een groep vriendinnen hoorde. Deze ervaring heeft ertoe 
geleid dat ik een verhaal creëerde dat ik op mijn leven heb gepro-
jecteerd. Mijn projectie was dat ik een buitenstaander was en dat 
ik nooit een groep vriendinnen zou hebben. Deze projectie was 
jarenlang mijn perceptie.

Toen ik halverwege de twintig was, ging ik workshops en lezin-
gen aan grote groepen vrouwen geven. Na verloop van tijd ging ik 
met honderden vrouwen om. Het verhaal begon te helen en ik ac-
cepteerde dat ik deel uitmaakte van een prachtige groep gelijkge-
stemde vrouwen die mijn Spirit Junkie-mentaliteit met mij deelden.

Op het moment dat ik er zeker van was dat ik mijn oude 
angstperceptie had geheeld, besefte ik dat ik me nog niet helemaal 
van dat verhaal had vrijgemaakt. Onze angstverhalen zijn nogal 
geniepig. Ze zitten in onze psyche en onze cellen. Ze blijven in 
ons onderbewustzijn hangen. Op het moment dat we denken dat 
we een valse projectie hebben geheeld, BAM! We kunnen door 
iets kleins worden geraakt waardoor we weer in onze oude angst 
terugvallen. Op dat moment in mijn leven had ik veel vriendin-
nen en voelde ik me zeker in mijn verbinding met hen. Ik had 
echter één vriendin met wie ik nooit echt een verbinding had. Ze 
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was altijd aardig, maar niet echt warm of authentiek. Iets in haar 
persoonlijkheid activeerde mijn oude angstverhaal. Ze nodigde 
ons elk jaar uit voor een groot feest. Een maand voordat de uitno-
digingen werden verstuurd, werd mijn angstverhaal geactiveerd. 
Ik begon te denken dat ik niet zou worden uitgenodigd. Ik zei het 
tegen mijn man, vrienden en iedereen die het wilde horen. Mijn 
innerlijke dialoog verliep als volgt: De uitnodigingen gaan de deur 
uit en ik word niet uitgenodigd. En ja hoor, precies zoals ik had ver-
wacht werden de uitnodigingen per e-mail verstuurd en ik kreeg 
er geen! Ik was erg verdrietig. Alle gevoelens uit mijn kindertijd 
van het buitenstaander zijn verschenen weer aan de oppervlakte. 
Ik was boos en helemaal van streek.

Ik verloor mijn zelfbeheersing. Ik vertelde al mijn vrienden 
hoezeer ik van streek was over het feit dat ze me niet voor haar 
feestje had uitgenodigd. Ik was een volwassene die zich als een 
kind gedroeg. Op een ochtend werd ik zwaar depressief wakker. 
De eerste gedachte die in me opkwam was: Ik ben niet goed ge-
noeg. Ik ben een buitenstaander. Gelukkig had ik toen voldoende 
spiritueel bewustzijn en lukte het me om getuige te zijn van het 
verhaal en er voor te kiezen het anders te bekijken. Ik zei hardop 
tegen mezelf: ‘Dank je wel, Universum, voor je hulp bij het helen 
hiervan. Ik vergeef deze gedachte en ik kies ervoor om liefde te 
zien.’ Toen ging ik verder met mijn dag.

Later die middag lunchte ik met een vriend. Ik zei tegen hem 
dat ik niet voor het feestje was uitgenodigd. Hij lachte luid en zei: 
‘Wat bedoel je, ben je gek? Natuurlijk ben je uitgenodigd! Stuur 
maar even een berichtje om te vragen wat er is gebeurd.’ Doordat 
ik die ochtend mijn gebed had opgezegd, was ik nederig genoeg 
om naar dit voorstel te luisteren. Onbewust antwoordde ik: ‘Oké, 
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ik stuur haar een berichtje.’ Ik pakte mijn telefoon en stuurde een 
berichtje: ‘Hey, hoe is het met je? Ik heb geen uitnodiging voor 
je feest ontvangen. Ik hoop dat alles oké is tussen ons.’ Binnen 
enkele seconden antwoordde ze: ‘Wat?! Natuurlijk ben je uitgeno-
digd! Ik heb de e-mail via een nieuw account verstuurd, dus kijk 
even of hij bij de spam terecht is gekomen.’ Ik controleerde mijn 
spambox en ja hoor, daar was de uitnodiging.

Dit verhaal laat duidelijk zien hoe onze projectie onze percep-
tie creëert. Doordat ik zo vastzat in het verhaal dat ik een buiten-
staander was en niet was uitgenodigd, stond ik niet open voor de 
mogelijkheid dat de e-mail in mijn spambox zat. Eigenlijk was dat 
heel logisch, want tegenwoordig worden al mijn e-mails gefilterd. 
Maar doordat ik zo vastzat in het verhaal, had ik mezelf afgesloten 
van liefdevolle mogelijkheden en zat ik helemaal in de angst.

Energie volgt je aandacht. Mijn aandacht was zo negatief ge-
richt dat ik mezelf afsloot van de mogelijkheid van liefde. Op 
het moment dat ik mijn gebed opzei, opende ik mijn bewustzijn, 
zodat ik nieuwe informatie kon ontvangen. Dat was mijn uitweg 
uit de angstprojectie.

Het goede nieuws is dat de uitweg uit angstprojectie heel een-
voudig is. Gary van de bioscoopmetafoor vraagt wat er zou gebeu-
ren als we weer terug zouden gaan naar de projectiekamer en een 
andere filmrol zouden plaatsen. Wat zou er gebeuren als we onze 
projectie zouden veranderen? Wat zouden we dan waarnemen?

u n i v e r s e l e  l e s :  j e  z i e t  d e  w e r e l d  d i e  j e  z e l f  h e b t 
g e c r e ë e r d ,  m a a r  j e  z i e t  j e z e l f  n i e t  a l s  d e g e n e  

d i e  d e  b e e l d e n  h e e f t  g e c r e ë e r d .
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Aan de hand van onderstaande stappen is het mogelijk om je 
je verborgen kracht weer te herinneren.

Stap 1: Welke angstige film heb je afgespeeld?

Gebruik de metafoor van Gary en denk even na over het idee 
dat je de regisseur van een film bent, en die film is jouw leven. 
Denk na over de film die je op je eigen leven heb geprojecteerd en 
beantwoord de volgende vragen:

• Welke op angst gebaseerde verhalen uit het verleden of pro-
jecties naar de toekomst speel je op je innerlijke filmscherm 
af?

• Hoe blokkeren deze verhalen jouw geluksgevoel en het 
gevoel dat je wordt ondersteund?

Stap 2: Wat is de positieve film die je hebt afgespeeld?

De angstige verhalen zorgen er dus voor dat je bent afgesloten 
van de stroom van het Universum. Je positieve verhalen zetten je 
juist in je eigen kracht. Laten we eens kijken naar de krachtige 
verhalen die je op je innerlijke projector blijft herhalen. (Opmer-
king: wellicht zit je op dit moment vast in angst en vind je het 
moeilijk om een verhaal te vinden dat je meer in je kracht zet. 
Houd het simpel. Een voorbeeld van een positief verhaal is: Ik voel 
me gelukkig en verbonden als ik aan het koken ben. Of Ik ga met de 
stroom van het Universum mee als ik een flink eind hardloop.
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• Wat zijn de op liefde gebaseerde verhalen die je in je kracht 
zetten en die je in je hoofd blijft herhalen?

• Hoe geven deze verhalen je het gevoel dat je wordt ge-
steund en hoe maken ze je gelukkig?

Deze oefening helpt je te begrijpen hoe de positieve projecties 
waarin je gelooft je verbinding met het Universum ondersteunen, 
en hoe je negatieve projecties ervoor zorgen dat je vast blijft zitten. 
Een van de grote doelen die je tijdens het lezen van dit boek kunt 
hebben is meer energie sturen naar de positieve verhalen, en de 
oefeningen die je tegenkomt gebruiken om de negatieve verhalen 
te helen.

u n i v e r s e l e  l e s :  z o e k  o p  d e  j u i s t e  p l e k k e n  n a a r  l i e f d e .

Stap 3: Verbind je weer met je eigen kracht.

Als je je aandacht richt op de positieve verhalen, verhoog je 
je energie, ben je meer aanwezig en stimuleer je zelfs je immuun-
systeem, waardoor je je fysiek sterker gevoeld. Positieve verhalen 
geven je een goed gevoel. Als je je goed voelt, ben je krachtig. Je 
aanwezigheid is je kracht. Als je innerlijke filmscherm een verhaal 
projecteert dat jou in je kracht zet, sterkt je perceptie van het leven 
je ook. Als je in een krachtige en positieve energie zit, word je een 
magneet voor wonderen.

Ik kan je moeiteloos beschrijven hoe het voelt om met de 
kracht van mijn aanwezigheid verbonden te zijn. Als ik op mijn 
aanwezigheid ben afgestemd, verloopt mijn ademhaling moeite-
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loos, weet ik moeiteloos de juiste woorden te vinden, heb ik veel 
zelfvertrouwen en resoneren mensen met mijn energie. Ik voel me 
veilig, rustig en ga mee in de stroom van wat er om me heen ge-
beurt. Als ik niet ben afgestemd op de kracht van mijn aanwezig-
heid, heb ik het gevoel dat ik vastzit, dat ik zwak, moe, angstig 
en geïrriteerd ben. Niemand wil dan bij mij in de buurt zijn en ik 
voel ook geen verbinding met andere mensen. Het is ontzettend 
waardevol voor mij om het verschil te kennen tussen hoe het voelt 
om verbonden te zijn met mijn aanwezigheid en hoe het voelt als 
ik daar niet mee verbonden ben. Dit bewustzijn zorgt ervoor dat 
ik het opmerk als ik niet ben afgestemd, zodat ik ervoor kan kie-
zen om me meteen weer af te stemmen.

In dit boek leg ik uit hoe je je aanwezigheid proactief, fijn 
kunt afstemmen. Daarvoor gebruik ik krachtige hulpmiddelen 
die ervoor zorgen dat je met je innerlijke kracht verbonden blijft. 
We beginnen met je bewust te maken van hoe het voelt om in die 
energie te zitten en hoe de buitenwereld op je innerlijke kracht 
reageert.

Neem de tijd om onderstaande vragen te beantwoorden:

• Hoe voelt het als ik verbonden ben met de aanwezigheid 
van mijn kracht?

• Hoe voelt het als ik niet met mijn innerlijke kracht ben 
verbonden?

Wees je bewust van hoe het voelt om afgestemd te zijn op je 
innerlijke kracht en hoe het voelt als je er niet mee verbonden 
bent. Dit bewustzijn is de belangrijkste stap naar je verbinding 
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met je verborgen kracht.
De weg terug naar je innerlijke kracht is eenvoudig. Telkens 

als je voelt dat je niet bent verbonden met de aanwezigheid van 
liefde, zeg je dit gebed op om weer terug te komen in een staat 
van innerlijke vrede: ‘Ik merk op dat ik niet ben afgestemd op 
mijn innerlijke kracht. Ik kies ervoor om in plaats daarvan vrede 
te zien.’

Dit gebed zorgt ervoor dat je je weer kunt verbinden met je 
verlangen om in je creatieve kracht te staan. Je verlangen is vol-
doende om deze verbinding tot stand te brengen. Als je er bewust 
voor kiest om je weer af te stemmen op je innerlijke kracht, voel je 
al snel een verschuiving plaatsvinden.

u n i v e r s e l e  l e s :  j e  a a n w e z i g h e i d  i s  j e  k r a c h t.

Na een van mijn lezingen vroeg iemand uit het publiek: ‘Ben 
jij altijd met je krachtige aanwezigheid verbonden?’ Ik antwoord-
de snel: ‘O nee! Ik schiet er heel vaak uit. Maar ik weet ook hoe ik 
me er weer snel mee kan verbinden.’ Het herstellen van je energie 
en je krachtige aanwezigheid is net zo gemakkelijk als de metafoor 
van Gary: als je merkt dat je niet in je kracht staat, kun je de film-
rol vervangen. Door middel van de kracht van je intenties kun je 
je energie van het ene op het andere moment een andere kant op 
sturen. Onthoud dat je intenties je realiteit creëren.

Kracht ligt in weten hoe jouw positieve aanwezigheid je uiter-
lijke leven verruimt. Vanuit dit nieuwe bewustzijn merk je meteen 
of je wel of niet op je innerlijke kracht bent afgestemd. Als je er 
niet mee bent verbonden, kun je je gebed opzeggen en weer in de 
flow komen.
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Ik ben getuige van het feit dat ik niet ben afgestemd 
op mijn innerlijke kracht. Ik kies ervoor om in plaats 
daarvan vrede te zien.

Dit gebed zorgt er altijd voor dat je je weer afstemt op de 
kracht die je hebt om weer naar liefde terug te keren. Op elk wil-
lekeurig moment kun je die keuze maken. Door dat de doen, blijf 
je verbonden met het Universum. Je eenvoudige intentie om deze 
keuze telkens opnieuw te maken zorgt ervoor dat je innerlijke 
kracht wordt geactiveerd en je aanwezigheid wordt hersteld.

De eenvoudigste verschuivingen kunnen je van het ene op het 
andere moment weer met je innerlijke kracht verbinden. Als je 
steeds meer gewend raakt aan het bewust creëren van deze ver-
schuivingen, ga je meer liefde, flow, synchroniciteit en een onge-
looflijke hoeveelheid begeleiding ervaren. Als je deze universele 
lessen serieus neemt, maakt je positieve energie de weg vrij voor 
een leven waarover je voorheen alleen maar kon dromen.

• Meditatie en gebed openen je voor de kracht van het Uni-
versum.

• Angst steekt de kop op als je niet op het Universum ver-
trouwt.

• Je projectie is je perceptie. Wees je bewust van de op angst 
gebaseerde verhalen die je op je innerlijke filmscherm hebt 
geprojecteerd.

• Je aanwezigheid is kracht. Wees je bewust van de manier 
waarop je gedachten, woorden en energie je afsluiten van het 
Universum. En ken het verschil tussen hoe het voelt om wel 
of niet afgestemd te zijn op de aanwezigheid van je kracht.



32

h e t  u n i v e r s u m  s t a a t  a c h t e r  j e

33

• Als je merkt dat je niet meer bent verbonden met de aanwe-
zigheid van liefde, zeg dan dit gebed op om je innerlijke 
vrede weer terug te vinden: ‘Ik ben getuige van het feit dat 
ik niet ben afgestemd op mijn innerlijke kracht. Ik kies 
ervoor om in plaats daarvan vrede te zien.’

In het volgende hoofdstuk gaan we dieper in op de kracht van 
je gedachten en energie. Ik help je om je meer bewust te worden 
van hoe je intenties je werkelijkheid creëren. In het begin kan dit 
best een beetje overweldigend zijn. Verantwoordelijkheid nemen 
voor de wereld die we hebben gecreëerd kan best beangstigend 
zijn. Maar vergeet niet dat je altijd kunt kiezen hoe je de situaties 
in je leven waarneemt. Dit geldt dus ook voor je genezingsproces. 
Laten we de intentie neerzetten om vol enthousiasme aan je reis 
in het volgende hoofdstuk te beginnen en met het verlangen om je 
innerlijke bewustzijn door middel van zelfvergeving en waardig-
heid uit te breiden. Dit proces behoort vreugdevol te zijn. Geef 
jezelf wat ruimte en geef jezelf over aan de begeleiding die je ont-
vangt. Veel plezier ermee!
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j i j  b e n t  d e  d r o m e r 
va n  j o u w  d r o o m

We creëren waar we onze aandacht op richten, of dat nu iets 
positiefs of negatiefs is. Zoals we in hoofdstuk 1 hebben gezien, 
worden de verhalen die we op ons innerlijk filmscherm projecte-
ren onze werkelijkheid. We besteden onze tijd aan het verzamelen 
van informatie en beelden die onze innerlijke films ondersteunen. 
We zijn voortdurend bezig met het focussen op bepaalde beelden 
en het uitfilteren van andere beelden. Op die manier kiezen we 
actief de wereld die we waarnemen. Hoe meer aandacht we aan 
bepaalde beelden schenken, hoe meerdere andere beelden we uit-
filteren.

In les 21 van Een cursus in wonderen staat: ‘Ik ben verantwoor-
delijk voor wat ik zie.’ Deze les bevestigt het idee dat onze projec-
tie onze perceptie is. Een cursus in wonderen benadrukt dat wat 
we waarnemen uitsluitend is gebaseerd op onze interpretaties. We 
kunnen een ruzie met onze partner bijvoorbeeld interpreteren als 
een reden om een scheiding te overwegen, of we kunnen de ruzie 
zien als een gelegenheid om als koppel iets te leren en te groeien. 
We kunnen met doodsangst op een negatieve diagnose reageren 
of deze zien als een kans om het rustiger aan te gaan doen en voor 




