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Voorwoord

Tijdens de trainingen en individuele sessies die ik verzorg, word ik keer 

op keer verrast door de overeenkomsten in menselijk gevoel, denken en 

gedrag. De individuele achtergrond van de deelnemers en de aanleiding 

voor hun problemen zijn veelal verschillend, maar de onderliggende 

menselijke dynamiek is dezelfde. Die biedt een enorme rijkdom en 

diepgang – voedend voor eenieder die aanwezig is.

Wat je op deze wereld meeneemt en inbrengt, is uniek. Er is niemand 

zoals jij. Soms worstel je met pijn, verdriet of de schrik van een ingrijpende 

gebeurtenis. Het kan zijn dat je je daardoor tijdelijk terugtrekt. Het kan ook 

voelen alsof je de enige bent die ermee worstelt. 

Wanneer je in de knoop dreigt te raken of vastzit, is het goed om te weten 

dat emoties, gevoelens en pijn niet alleen maar een last zijn. Ze bieden je 

namelijk ook kracht, inzicht en wijsheid, zodra je ze laat ademen.

Dit boek geeft je inzicht in je menselijke natuur. Instincten, emoties, 

gevoelens, gedachten en inspiratie worden laag voor laag uiteengezet. 

De heldere uitleg, tips, reflectievragen en voorbeelden helpen je om de 

wijsheid achter emotie en gevoel te verstaan. 

Sommige voorbeelden zijn autobiografisch: je herkent ze aan de ik-

vorm waarin ze zijn geschreven. Alle andere voorbeelden zijn fictief. Elke 

overeenkomst of gelijkenis met een andere bestaande persoon berust op 

toeval. 

Voor jou, lezer van dit boek, is een gratis online minicursus beschikbaar via 

de website. Die biedt je verdieping en gemak, met aanvullende inspiratie, 

audio en video. 

Ik wens je veel leesplezier!

Hartelijke groet,

Wendy van Mieghem
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Hoofdstuk 1

Je dagelijks leven als 
spiegel

1.1 Wat is innerlijke groei?

Je verlangt ernaar om te worden gekoesterd, geliefd, geprezen en 

gewaardeerd om wie je bent en wat je doet. Je draagt een schat in je met 

een overdaad aan kwaliteiten. Wanneer je via je kwaliteiten expressie 

geeft aan wie je bent en wat je nodig hebt, leidt dit tot de diepste 

voldoening en vreugde die je uit je leven kunt halen. Het leidt tot honderd 

procent zijn. Het is jouw verantwoordelijkheid om je bewust te worden van 

je diepste verlangens. En om ze te leren verstaan, zodat je er uitdrukking 

aan kunt geven en daadwerkelijk kunt gaan stralen. Niemand anders kan 

dit voor je doen. Het is een persoonlijke, individuele weg die alleen jij kunt 

leven. En het is waarschijnlijk niet eens zo dat je dat niet wilt doen. Maar 

ergens onderweg, in het leren kennen van jezelf en van het leven, raak je 

nog weleens verstrikt of afgeleid.

Wanneer je de moeite neemt om naar binnen af te stemmen en te luisteren 

naar wat je nodig hebt, vind ik je een dapper mens. Daar waar je in jezelf je 

diepste kwaliteiten en verlangens tegenkomt, kom je ook je diepste angsten 

tegen: angst voor afwijzing, angst voor eenzaamheid, angst voor dood of 

verlies, angst voor ziekte of gekte, angst voor hevige emoties. Hier je weg 

en balans in vinden, is wat ik innerlijke groei noem: op een steeds dieper 

niveau je eigen emoties leren kennen en ervaren, waardoor je jezelf en het 

leven steeds beter leert kennen. Je bewust worden en het leren toelaten 

of verdragen van je instincten, emoties en gevoelens leiden tot de diepst 

mogelijke vervulling in je leven. Tegelijkertijd is er, overal ter wereld, niets 

wat mensen lastiger vinden dan dit. Je bent geneigd om bij gevoelens weg 

te lopen en instincten en emoties te onderdrukken of te ontkennen. 

Wellicht ben je bang voor verandering; bang voor de lichamelijke en 

geestelijke intensiteit van emoties; bang dat je niet in staat bent om 

expressie te geven aan wat in je leeft en de voor jou juiste vorm te vinden; 
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bang voor de emotionele pijn; bang voor het gevoel van wanhoop en 

gebrek aan controle over jezelf en het leven, wanneer je je emoties in de 

diepte laat zijn. Misschien ben je ook bang dat de puurheid van je emoties 

tot destructie kan leiden. En dus stop je de minst prettige emoties en 

ervaringen weg. Opgeruimd staat netjes, maar voor hoelang?

1.2 Je dagelijks leven als spiegel

Er zijn veel verschillende manieren om je bewuster te worden van wie 

je bent. Welke weg je ook kiest, het leren kennen en vertrouwen van je 

menselijkheid is de kern. Je hoeft daarom niet ver te zoeken wanneer 

je je bewuster wilt worden van wat je nodig hebt om een diepe rust en 

tevredenheid te ervaren. Je dagelijks leven zit vol met informatie en 

spiegels. Of je nu je huis schoonmaakt, werkt, voor de (klein)kinderen zorgt, 

sport of in je luie stoel uitrust: je komt jezelf overal tegen. Je dagelijks 

leven is verreweg je belangrijkste leerschool. Alle instincten, emoties of 

gevoelens die je ervaart gedurende de dag kun je gebruiken als opstapje 

om jezelf beter te leren kennen. Maar wil je dat ook?

H1 Je dagel i jks leven als spiegel
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De wereld in je en de wereld buiten je spiegelen zich aan elkaar. Wanneer 

je je eigen emoties en gevoelens onderdrukt en niet wilt (leren) kennen, 

kun je ook niet goed omgaan met andermans emoties en gevoelens. Noch 

met de wereld om je heen. Alles wat je onderdrukt, vraagt voortdurend 

je aandacht: het kost tijd en energie om weg te stoppen waar je elke dag 

opnieuw niet mee geconfronteerd wilt worden. Zo raak je verstrikt in een 

gevecht met jezelf. Een uitputtende strijd die niemand anders ziet.

Soms heb je het nodig om ver af te dwalen van wie je bent en wat je 

gelukkig maakt, om te kunnen ontdekken dat datgene waar je naar 

verlangt al die tijd al binnen handbereik lag. Je herkende het alleen 

niet of het lukte nog niet om een houding te vinden van waaruit je het 

kunt toelaten in je dagelijks leven, om vervolgens op zoek te gaan naar 

manieren om uiting te geven aan wat wezenlijk voor je is. Je menselijkheid 

omvat instincten, emoties, gevoelens, gedachten, oordelen, overtuigingen 

en inspiratie: allemaal instrumenten waarmee je stap voor stap je 

behoeften en verlangens kunt realiseren. Je menselijkheid wijst je de weg.

Emoties en gevoelens zijn daarom geen eindstation waarover je niet of 

nauwelijks controle hebt. Ze zijn een tussenstation op weg naar meer 

inzicht en wijsheid. Ze bieden je informatie over hoe je jezelf op zo’n 

manier kunt omhullen dat je je gekoesterd en gedragen voelt. Wat nodig 

is om deze inzichten en wijsheid te ontvangen, is om het contact met 

jezelf niet los te laten. En dat is nog best lastig, want instinctief is dit wel 

je eerste reactie op het omgaan met pijn. Door stap voor stap te leren in 

verbinding te blijven met je gevoelens en emoties in dit moment, bouw je 

het vertrouwen op dat je kunt omgaan met wat er in en om je heen leeft. 

Jij bent degene die kiest hoe je met je leven omgaat. Natuurlijk blijven er 

ingrijpende gebeurtenissen plaatsvinden buiten je controle om. Maar de 

keuze hoe je hiermee omgaat ligt altijd bij jou, elk moment opnieuw. 

1.3 Constructief en destructief

Een van de keuzes die je elke dag vele malen maakt, is of je constructief of 

destructief met iets omgaat. Aan beide kun je plezier beleven, zoals tijdens 

het opbouwen en omgooien van een blokkentoren. En beide kunnen pijnlijk 

voor je zijn. Zowel het niet toelaten als het wel toelaten van wat er is, doet 

zeer. Het verschil zit ‘m in het wel of niet uitstellen van het ervaren van pijn. 
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Voorbeeld: constructieve expressie

Klaas is een vitale jongen van 19 jaar. Hij voelt zich al heel lang niet 

gehoord en gezien door zijn ouders. Zij zijn vooral met zichzelf bezig, 

met hun eigen problemen en worstelingen. Na het overlijden van zijn 

broer Thomas, nu 9 jaar geleden, is dit alleen nog maar erger geworden. 

Er wordt al jaren niet of nauwelijks over Thomas gepraat. Het lijkt wel 

alsof het gezin, inclusief Klaas zelf, vastzit in z’n eigen verdriet. 

Klaas merkt dat hij steeds bozer wordt vanbinnen. Hij voelt zich gefrus  

treerd. Dingen gaan niet zoals hij wil dat ze gaan in zijn leven. Tegelijker

tijd voelt hij zich niet bij machte om zelf te veranderen. Hij besluit om een 

uitlaatklep voor zijn woede te vinden en wordt lid van een boksschool. 

Af en toe vertelt hij zijn sparringpartner Mo hoe hij zich voelt. Klaas 

voelt zich hierdoor vrijer om al zijn frustraties van zich af te schoppen 

en te slaan. Mo vindt het prima om Klaas z’n klappen op te vangen. 

De handschoenen, pads en technieken die ze leren, bieden voldoende 

bescherming. En straks draaien ze de rollen om en mag Mo zich uitleven.

H1 Je dagel i jks leven als spiegel
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