
POSITIEVE MINDSET

EEN PRAKTISCHE GIDS
VOOR EEN 

IN CRISISTIJDEN (EN DAARNA)



Het leven daagt ons vandaag meer dan ooit uit! En net dan is het de kunst om met
veranderingen en uitdagingen om te gaan. 
 
De coronacrisis. Je kunt er niet omheen. Onzekerheid, eenzaamheid en angst steken de kop
op. Net daarom is een positieve mindset van primair belang. Het laat je toe om je mentale
gezondheid op peil te houden. Sterker nog, het zorgt ervoor dat je in vertrouwen blijft
leven en werken. Zodat je als mens en ondernemer in balans blijft. Want wie bewust en
vitaal leeft, krijgt energie om veerkrachtig en wendbaar te zijn. 
 
Ik vergelijk het weleens met de zee. Soms zijn de golven hoog en onstuimig. Wat later is het
water opnieuw glad en rustig. Dus laten we leren surfen op de golven van het leven om met
meer drijfkracht en energie te genieten. 
 
In een woelige zee lijkt soms alles tegen te zitten en kom je nauwelijks vooruit. En toch. Met
de juiste mindset, een flinke portie vertrouwen en een heldere focus zet je stapjes vooruit
en leer je lessen over jezelf en het leven. Het maakt je rijker en voller! En je geniet des te
harder van de rustige zee nadat je de storm gevoeld en getrotseerd hebt. 
 
Omdat het leven geen generale repetitie is, bied ik je graag tien handvaten aan – in de vorm
van inspiratiethema’s boordevol tips, trucs, tools en taakjes – om je mindset een positieve
boost te geven.
 
Veel leesplezier!
Klara Vandenbosch

Voorwoord
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Samengevat:
Een frisse geest in een fit lichaam zorgt voor vitaliteit. Wie dagelijks gezond eet,
voldoende hydrateert, minstens een halfuurtje beweegt en een goede nachtrust neemt,
voelt zich meteen veel beter. En net dát heb je nodig om uitdagingen aan te kunnen en
je aanpassingsvermogen te vergroten.
 
Mens sana in corpore sano. 
De Romeinen wisten het eeuwen geleden al. En het klopt volledig. We functioneren het
best als we ons lichaam gezond houden en ons energiepeil in evenwicht brengen. De
volgende drie basisbehoeften zijn een must:

A. Eet gezond en drink voldoende water
Da’s niks nieuws. Een gezond eetpatroon bevat veel verse groenten en fruit. Consumeer
vlees met mate en probeer suiker en bewerkte producten tot een minimum te herleiden.
Drink ook voldoende water per dag. Minimaal twee liter. Zo hydrateert je lichaam en
voorkom je vermoeidheid.

Tip:
Eet je te veel? Een oude wijsheid – de 80 %-regel – werkt ontzettend goed. Vul je maag
voor ongeveer 80 % in plaats van je vol te eten. Je eten verteert beter en je voorkomt een
vol en ongemakkelijk gevoel. Hoe? Luister naar je lichaam. En eet wat langzamer!

B. Beweeg dagelijks
Zitten is het nieuwe roken. Wie gezond wil leven, moet bewegen. Heb je een kantoorjob?
Dan is het nóg belangrijker om dagelijks te wandelen, hardlopen, fietsen, zwemmen,
yoga… Al is het maar een half uurtje! Een fysieke activiteit geeft je energiepeil een
boost. En dat heb je nu eenmaal nodig!
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Sport ’s ochtends. Je energie begint te stromen en je begint veel fitter aan je dag.          
Las een korte wandeling in tijdens je lunchpauze!
Ga met de fiets naar het werk. Je werkt efficiënter en denkt helderder.

Wie beweegt, trakteert zichzelf op een persoonlijk download- en tankmoment. 
Je hersenen krijgen meer zuurstof wanneer je sport. Dat is een boost voor je
creativiteit. Je gaat meteen helderder denken.
Beweging is een breinserum voor een beter geheugen. Wie regelmatig sport, verhoogt
haar of zijn probleemoplossend denkvermogen en besluitvaardigheid.

 …drukt je snoepwoede de kop in. Het medisch-wetenschappelijke tijdschrift Appetite
beweert dat een kwartier wandelen je suikerdrang met 12 % vermindert.    
… maakt het makkelijker om te stoppen met roken. Tien tot vijftien minuten aerobics
volstaat om je nicotinebehoefte te verlagen.   
… vertraagt de achteruitgang van je zicht op latere leeftijd met 19 %.

Enkele tips:

Weetjes:

Wetenschappelijk bewezen!
Uit onderzoek blijkt dat een halfuurtje fietsen je brein een superboost geeft. Wie regelmatig
beweegt, is tot 23 % productiever en maar liefst 70 % beter in het nemen van lastige
beslissingen. Ook frappant: fitte kantoorwerkers maken 27 % minder fouten dan collega’s
die weinig bewegen. De endorfines die vrijkomen tijdens beweging, zorgen er bovendien
voor dat je beter gehumeurd bent! Tot 12 uur na de activiteit! En daar stopt het niet.

Bewegen …

C. Slaap voldoende
Om te herstellen van een drukke dag is voldoende slaap ontzettend belangrijk. Kruip op
tijd onder de wol en sta vroeg op. Dat verhoogt je performantie. Een bedritueel laat je toe
om ‘uitgerust’ naar bed te gaan. Neem gedurende de dag ook voldoende korte pauzes om
overbelasting te voorkomen en je emotionele spieren te laten herstellen.

4www.klaravandenbosch.be

Een praktische gids voor een positieve mindset 

http://www.klaravandenbosch.be/


Tip:
Val je moeilijk in slaap? Vraag jezelf in bed even af waar je dankbaar voor bent. Zo val je op
een vredige manier in slaap. Je onderbewustzijn verwerkt ’s nachts immers heel veel
processen. Dat verloopt beter met positieve gedachten! Wat ook helpt: creëer elke avond
bewust een positieve verwachting voor de volgende ochtend. 

There’s an app for that
Installeer een mindfulness-app op je smartphone. Calm of Headspace, bijvoorbeeld.
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Nood aan nóg meer inspiratie en tips? 
Bekijk mijn webinars eens
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https://www.klaravandenbosch.com/webinar-opnames-boost-je-mindset/


Samengevat:
Als je doet wat je graag doet, voel je je beter in je vel. Kies waar je je energie in stopt. En
vermijd zoveel mogelijk energievreters. Zo geniet je veel meer van het leven. Dat straal
je ook uit naar de mensen rondom je.

Je energieniveau draagt bij aan je persoonlijk succes en geluk. Dat heeft te maken met de
wet van aantrekking: die stelt dat je aantrekt wat je uitstraalt. 
 
Zit je energiepeil laag? Heb je negatieve gedachten? Dan ben je ontvankelijk voor alles wat
laag is en trek je dat aan. Omgekeerd werkt deze wet natuurlijk ook! Als je goed in je vel zit,
komen er leuke dingen op je pad.

Dus, choose your battles! 
Je kiest beter bewust waar je energie in stopt! 
 
Sta even stil bij wat je energie geeft, waar je blij van wordt. En waar je energie van
wegvloeit. Wat je meer kost dan opbrengt.

Opdracht:
Schrijf je energiebronnen en energielekken even op. Als ze zichtbaar zijn, denk je er veel
bewuster over na. Maak de oefening voor thuis en op het werk.
 
Nu is het de kunst om zoveel mogelijk ruimte te creëren voor je energiegevers én de
impact van de energievreters tot een minimum te beperken. Ruim op en maak plaats voor
dingen die meer energie geven. Voor dingen die je naar je doelen leiden.

Zoek oplossingen om de impact van de energievreters tot het minimum te beperken. De
DDD-methode werkt hiervoor erg goed:

2
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je happy maakt!
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Delegeren: zoek oplossingen. Wie of wat kan je energievreters oplossen?

Doen: kies bewust om iets zelf te doen. Steek er dan geen onnodige negatieve energie in.
Zeur niet, just do it. 

Dumpen: elimineer dingen uit je leven als ze je niet meer dienen.
 

Opdracht:
Neem een vel papier en verdeel het in drie kolommen: 
delegeren, doen en dumpen. 

Denk bewust na en schrijf op hoe je je energievreters wilt aanpakken. Strijken kun je
dumpen (gewoon niet doen), doen (zonder te zeuren) of delegeren (uitbesteden).
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Vind je het moeilijk om energievreters en energiegevers te definiëren? 
Neem contact met me op. Ik help je graag op weg! 
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Samengevat:
Als je je doel visualiseert en er stap voor stap met focus naartoe werkt, ervaar je vrijheid
en daadkracht. Het geeft je een goed gevoel en een flinke portie positieve energie die je
doet hunkeren naar de volgende stap. Een doel dat eerst onbereikbaar leek, wordt op
die manier perfect haalbaar.

Weet je wat je wil? Ga dan in (kleine) stapjes en in één rechte lijn op je doel af. Met
dromen en denken, verandert er niets.

De grootste moeilijkheid? De mens is een gewoontedier. We hebben allemaal onze
patronen, manieren van denken, angsten, onzekerheden en twijfels. Tel daar nog
bepaalde omstandigheden, relaties en materiële bezittingen bij en je weet dat veranderen
niet eenvoudig is. 
 
De weg naar verandering is een weg die niet vanzelf gaat. De oplossing? Kom uit je
comfortzone. Realiseer je verlangens, dromen en ideeën. Goesting – zelfs in combinatie
met een beetje angst – is een teken van groei.
 
Tijdens een beslissingsproces schiet vaak je oerbrein in actie. Vergelijk het met een klein
stemmetje dat alleen maar ‘ik kan het niet’, ‘ik mag niet ….’, ‘ik wil niet …’ zegt. Je
onderbewuste oerbrein wil immers geen verandering. Geef hier simpelweg niet aan toe!
Neem tijd om erover na te denken en stel jezelf de vraag: ‘Hoe draagt dit bij aan mijn
dromen?’. Maak vervolgens tijd om in actie te schieten. Stap voor stap. Elke deelactie
geeft je vertrouwen om de volgende stap te bedenken én te zetten.

“Ik heb het nog nooit gedaan, dus ik denk wel dat ik het kan.”
Pipi Langkous

3
Ga op je doel af
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Opdracht:
Waar wacht je op voordat je de actie onderneemt? Welke eerste stap neem jij vandaag?
Omschrijf de actie en ga ervoor.
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Op regelmatige tijdstippen organiseer ik een My Feel Good Day op een inspirerende locatie. 
Tijdens deze eendaagse workshop krijg je meer vitaliteit en een frisse kijk op je emoties. 
Bovendien leer ik je hoe jij je energie kunt boosten. 
De datum van de eerstvolgende workshop vind je op mijn website.

http://www.klaravandenbosch.be/
https://www.klaravandenbosch.com/coaching/my-feel-good-day/
https://www.klaravandenbosch.com/coaching/my-feel-good-day/


Kies je gedachten en je woorden bewust. De invloed van positieve woorden op jouw
energie is ontzettend krachtig:

Samengevat:
Als je je mind traint om positiever te leren denken, kun je beter focussen, helderder
denken en problemen sneller oplossen. Negatief denken is een gewoonte die je zelf kunt
doorbreken. Elk negatief heeft nu eenmaal een positief. En oefening baart kunst.

Je mindset of je blik op de wereld bepaalt je uitkomst! Concreet komt het erop neer dat je
je resultaat pas verandert als jij met een andere blik naar dingen kijkt. Wie anders denkt,
gaat zich anders gedragen. Dat is absoluut niet eenvoudig, maar je kunt het
wel oefenen. 
 
In de psychologie spreken ze over de wet van de polariteit. Dat betekent dat alles een
tegengestelde heeft. Elk negatief heeft een positief. Elk probleem heeft een oplossing.

De oplossing van je probleem ligt nooit ín het probleem. Wel in de manier van denken over het
probleem. Neem daarom afstand van je probleem, en focus op het beeld dat je wél wilt creëren.
Stel scherp op de mogelijkheid, de oplossing, je doelen.
 
Door afstand te nemen – een wandeling, een meditatie, een rustig moment voor jezelf – los je het
vaak al op. Blijf niet blindstaren, maar draai je 180° rond. Wedden dat je veel sneller tot een
oplossing komt?

Dat wil ook zeggen dat jij altijd kunt kiezen aan welke kant je staat: de positieve of de
negatieve zijde. Ben je een optimist of pessimist? Zie je een mogelijkheid of moeilijkheid?

Tips:

        Ik ben tegen dat idee omdat … 
        Ik kies voor een andere aanpak omdat …

4
Train je mind
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Gebruik geen beperkende woorden als het over jezelf gaat. Kies ondersteunde woorden: 

Vervang destructieve woorden door oplossingsgerichte woorden: 

       Ik kan niet van job veranderen omdat ik al 52 jaar ben …
       Als ik van job verander, geef ik mijn ervaring aan andere mensen door …
        

       Ik haat het om dingen tot in het allerkleinste detail af te werken …
       Ik zou liever een getalenteerde collega inschakelen zodat er ruimte ontstaat voor mijn
sterktes …
 

Kortom, probeer elke communicatie positief te starten én te eindigen. Met klagen en zagen
geraak je geen stap vooruit. Zeuren en roddelen is besmettelijk. Elke klacht en roddel
stimuleert immers een negatieve gedachte. Herkenbaar? Misschien wel na volgend
voorbeeld. Aan de koffieautomaat staat een collega te klagen en hup, binnen de kortste
keren staan er drie mensen mee te jammeren over die ene leidinggevende. Niets bindt
mensen meer dan een gemeenschappelijke dislike.
 
Hoe reageer je dan wel? Stop met klagen en roddelen. Doe gewoon niet mee! Kies voor
vriendelijke gedachten. Onderbreek geroddel met een positieve opmerking, breng het
gesprek op een ander onderwerp of kies voor een spontane glimlach. Werkt dat niet? Trek
je dan terug, kies voor stilte en denk aan die mooie zonsopgang vanochtend zodat je eigen
gedachten niet besmet raken door het geklaag van anderen.
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Kerstin zat een tijd geleden ook in een negatieve spiraal. 
Op mijn website vertelt ze openhartig over haar traject. 

http://www.klaravandenbosch.be/
https://www.klaravandenbosch.com/testimonial-kerstin/


Samengevat:
Wie naar zijn of haar eigen emoties luistert, krijgt een ideale wegwijzer in handen. Je
leert ook omgaan met je negatieve emoties. Je buigt je kwetsbaarheid om naar een
waardevol instrument waar je kracht uit put. Die kracht scherpt je creativiteit aan en
helpt je om leiding te nemen over je leven.

Emotionele intelligentie is de capaciteit om je eigen emoties en die van anderen te
herkennen. Het laat toe om je gedrag en je relaties te managen. Hiervoor moet je wel
jezelf perfect leren kennen. En bewust worden van je positieve en negatieve emoties.
Dat doe je zoals je een ui schilt: laagje voor laagje beland je tot bij de kern. Let wel, je hebt
wat eerlijkheid en moed nodig. Met positieve emoties omgaan is eenvoudig, maar
negatieve gevoelens managen is heel andere koek.
 
Van kinds af aan 
Als kind leren we zelden hoe we met onze emoties moeten omgaan. Er heerst nog vaak
een taboe. Mensen die emotioneel zijn, bestempelen we te dikwijls als zwak en labiel.
Toch zijn onze emoties ons waardevolste navigatiesysteem. Een systeem dat we moeten
inschakelen.
 
Negatieve emoties herkennen is één, maar je moet er ook daadwerkelijk iets mee willen
doen. De grootste pijn ontstaat omdat mensen geen blijf weten met hun negatieve
emoties. Er zijn diverse manieren om met emoties om te gaan:

A. Verdoven: we houden negatieve emoties tegen. Missen we de mentale veerkracht? Dan
zoeken we middelen om te verdoven: alcohol, drugs, seks, shoppen, zelfverminking …

B. Vermijden: we imiteren een struisvogel, met de kop in het zand. Eventueel hanteren we
compensatiegedrag zoals extreem sporten, vluchten in werk, …

5
Luister naar je emoties
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C. Observeren: je emoties willen je iets vertellen. Beschouw het als erg waardevolle
feedback over jezelf. Hiermee kun je aan de slag. Je moet je emoties niet negeren, maar
erkennen en herkennen.

Het spreekt voor zich dat de laatste oplossing – je emoties observeren om er vervolgens
mee aan de slag te gaan – de meest waardevolle is!

Opdracht:
Voel je je binnenkort even minder goed? Stop dan met wat je bezig bent. Ga rustig zitten of
loop een blokje om en haal diep adem zodat je weer kunt nadenken. Zeg tegen jezelf hoe
je je voelt. De benaming is op zich niet zo belangrijk, wel dat jij je bewust wordt van dat
gevoel. Zo leer je vanuit een neutraal standpunt naar je emoties kijken. Reflecteer en denk
er bewust over na. Vraag jezelf bijvoorbeeld af: ‘Wat was ik nu juist aan het denken?’ Op die
manier kun je je eigen gedachten herformuleren. En omdenken naar een positieve en
ondersteunende gedachte.

Hoe?
Geef alle aandacht aan wat je wél wilt.
Schenk geen aandacht aan wat je niet wilt.

Tips:
Enkele tips om te leren omgaan met emoties en zo positieve veranderingen 
in je leven te brengen:
 
1. Hou een dagboek met je emoties bij.
2. Schrijf op wie of wat welke emoties triggert. Zo kan je er de volgende keer op anticiperen.
3. Sta regelmatig stil bij jezelf en vraag je af waarom je de dingen doet die je doet.
4. Aanvaard ook je negatieve emoties.
5. Laat je niet kisten door een slechte bui.
6. Staar jezelf ook niet blind op een goed humeur.
7. Bekijk jezelf vanuit een helicopterview. 
8. Leer jezelf onder stress kennen.
9. Voel je emoties fysiek. Lokaliseer de plek in je lichaam.
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Wil je nog meer tips? Schrijf je in voor mijn wekelijkse nieuwsbrief! 
Dan krijg je elke zondag trucs, inzichten en inspiratie voor je mindset! 
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https://www.klaravandenbosch.com/lp-inspiratiebrieven/


Samengevat:
Gedraag je zoals de persoon die in jou zit maar er soms moeilijk uit raakt. De persoon die
jij bent én wilt zijn. Elke dag opnieuw. Geloof in jezelf. Spreek dat uit. Luidop. Zo groeit
je zelfvertrouwen. Je zelfbeeld verandert, je zelfwaarde ook. Je voelt je anders. Beter. Je
gedraagt je anders. Er komen kansen op je pad die leiden tot verandering en resultaat.

Veel mensen denken dat bezit hun waarde bepaalt. Ze vereenzelvigen zich met hun huis,
geld, titel, business, kennis, leeftijd, … En als er dingen zijn die ze niét hebben, geloven ze
dat ze minder waard zijn. Dat is een valstrik! Jouw bezit of jouw realisaties zeggen niets
over wie je bent of over jouw potentieel. 
 
De vicieuze cirkel 
De manier waarop je jezelf ziet en hoe je tegen jezelf spreekt, bepaalt grotendeels hoe jij je
voelt. Is je zelfbeeld laag? Dan weerspiegelt zich dat in de realiteit. Je hebt minder energie,
je houdt niet meer van jezelf, je staat negatief ten opzichte van de wereld en de mensen
rondom je. Je zit in een negatieve spiraal als een slang die in haar eigen staart bijt.
 
De spiegel 
Zit je in zo’n situatie? Doe de test. Hoe jezelf vandaag nog een spiegel voor. Wees eerlijk
voor jezelf en bepaal op die manier je huidige zelfwaarde? Is die laag? Goed. Je hebt de
eerste moeilijke stap gezet. Het probleem vastgelegd. Nu … kan je er iets aan doen!
 
De affirmaties 
Je zelfbeeld veranderen is niet zo heel moeilijk. Je hebt de sleutels in je zitten. Affirmaties!
Zelfbemoediging en zelfbekrachtiging. Vertel jezelf telkens opnieuw wie je wil zijn, wat je
wil bereiken en hoe je dat gaat doen. Herhaal het vaak genoeg. Na een tijd overtuig je je
eigen onderbewustzijn van je kracht en je waarde. Dan begin je er ook naar te handelen. Je
zelfvertrouwen groeit, je wint aan drijfkracht, komt in de juiste mindset en doorbreekt de
vicieuze cirkel.

6
Be your own best friend
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Opdracht:
Wie wil je worden? En wat wil je allemaal bereiken in je leven? Spreek dat elke morgen voor
jezelf uit. Hardop, voor de spiegel. En glimlach! Dat vergt wat oefening, maar het is het
proberen meer dan waard!
 
Enkele voorbeelden: 
“Ik heb de kracht om het beste uit mijn leven te halen.”
“Ik lach vaak en zit vol energie.”
“Ik heb talent. Ik kan alles bereiken wat ik wil.” 
“Ik accepteer mezelf zoals ik ben.”
“Ik ben sterk.”
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Op je eigen tempo evolueren naar de beste versie van jezelf? 
Dat kan via My Feel Good Year. Een online jaartraject voor een krachtige mindset. 
Ontdek er hier alles over!

http://www.klaravandenbosch.be/
https://www.klaravandenbosch.com/coaching/lp-my-feel-good-year/


zo maak je bewuste keuzes,
zo krijg je een structuur waardoor je beter kunt focussen en
zo maak je tijd vrij om aan je persoonlijke doelen te werken.

Samengevat:
Maak tijd voor jezelf. Het komt ook de mensen rondom je ten goede. Wie doelbewust
met tijd omgaat, creëert structuur. Daarnaast verhoogt een doordachte planning je
productiviteit en efficiëntie. Neem bijvoorbeeld ’s morgens een uur voor jezelf.
Vooraleer je aan de rush van de dag start. Zo’n miracle morning geeft je tonnen energie.

Tijd is ontzettend kostbaar. We hebben allemaal evenveel minuten op een dag. Het komt
er dus op neer om je tijd zo efficiënt mogelijk te plannen. Zo krijg je véél meer gedaan dan
je denkt. En multitasken hoort daar niét bij.
 
PLANNING
Tijd kun je alleen maar consumeren. Bijkopen is onmogelijk. Tenzij van jezelf. Dat betekent
dat je hem maar beter besteedt in functie van je doelen. Spendeer je tijd aan
energiegevers!
 
De oplossing? Een persoonlijke weekplanner. 
Want:

6 . 0 0  U .

7 . 0 0  U .

8 . 0 0  U .

9 . 0 0  U .

1 0 . 0 0  U .

1 1 . 0 0  U .

1 2 . 0 0  U .

1 3 . 0 0  U .

1 4 . 0 0  U .

1 5 . 0 0  U .

T I J D M A D I WO DO

5 . 0 0  U .

V R I J Z A T Z ON

7
Maak doelbewust tijd voor jezelf
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GEWOONTES
Wil je je energie ten volle managen? Maak dan gebruik van rituelen of gewoontes. De
grootste performers, artiesten, sporters, politici en leiders behouden op die manier hun
energie. 
 
Om een ritueel tot een nieuwe gewoonte te vormen, heb je ongeveer 30 tot 60 dagen
nodig. Een erg waardevol voorbeeld zijn ochtendrituelen. Ze geven je meer tijd voor jezelf
en dat resulteert in meer energie en extra focus.
 
Maak bewust tijd voor de dingen die je graag doet en waar je energie van krijgt, voordat de
rush van de dag begint. Het maakt je krachtiger en stabieler om de golven en impulsen van
de dag aan te kunnen. Sta eens een uur vroeger op. Doelbewust. Niet omdat je moet maar
omdat je écht wilt. Om elke dag jezelf te ontwikkelen tot de persoon die je moet zijn om je
meest vitale leven op te bouwen.
 
Hall Elrod beschrijft in zijn boek ‘Miracle Morning’ een methode om je leven succesvoller te
maken, op welk gebied dan ook: gezondheid, business, relaties, … Het enige wat je moet
doen, is ’s avonds met de juiste intentie de dag eindigen en ‘s morgens een uur tijd maken
voor stilte, affirmaties, beweging, visualisatie, lezen en schrijven. De eerste dagen zijn
misschien moeilijk, daarna wil je niets anders. De zogenoemde miracle mornings zorgen
dat je doelbewuster, vitaler en met meer energie de dag start!
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Probeer het zelf eens! Ik doe het zelf al meer dan twee jaar. 
En kan er niet meer mee stoppen. In mijn blog lees je er alles over.

http://www.klaravandenbosch.be/
https://www.klaravandenbosch.com/een-uur-vroeger-opstaan-dat-geeft-tonnen-energie/


Samengevat:
Geef aandacht aan de dingen die jij belangrijk vindt. Zo focus je op positiviteit. En maak
je ruimte voor creativiteit. Door middel van visualisatie stoom je je mind alvast klaar om
je doelen te bereiken.

Focus op alles wat goed gaat. Op de positieve dingen. Je denken bepaalt immers hoe je
naar het leven kijkt en wat je eruit haalt. Je mindset bepaalt dus ook je geluk. Zo maak je
het verschil tussen positieve en negatieve energie. Tussen je vitaal of futloos voelen.
 
Wie positief blijft in een negatieve situatie, wint. Alles waar je aandacht aan geeft, wordt
groter! Wat kies jij? Positief! Dat dacht ik wel.

      ZO NIET!
Richt je je aandacht op het probleem? Op de hobbels in de weg? En focus je op wat er fout
kan gaan? Dan worden je angsten, twijfels en problemen groter. Daarnaast duurt het
langer vooraleer je probleem opgelost is. Dat is de wet van Murphy.

      ZO WEL!
Focus je op wat je wél wilt? Dan verandert je koers en lossen veel problemen zich
automatisch op. Omdat jij je aandacht richt op mogelijkheden, doelen en oplossingen.
Stel daarom scherp op positieve zaken. Zelfs in moeilijke omstandigheden. En je vindt
sneller oplossingen. Jij hebt de keuze!

Naast positief denken is ook visualisatie een erg krachtig hulpmiddel. Het is een soort
mentale repetitie die sporters en artiesten erg vaak gebruiken.

8
Wat je aandacht geeft, groeit
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Via visualisatie probeer je positieve resultaten te behalen. Je roept beelden op van
specifieke, gewenste gedragingen en situaties in je leven. Het geeft je de mogelijkheid om
een beeld dat je geest zal vullen zelf te ontwerpen. Zo creëer je zelf je toekomst.

Visualisatie is ideaal om beperkende gewoontes als uitstelgedrag te overwinnen. Het laat
zelfs toe om je doelen makkelijker te bereiken. Logisch. Je onderbewustzijn gelooft zelf
dat je het kunt.
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Een krachtige mindset? Dat kun je leren! 
In mijn webinar 'Boost je Mindset' geef ik je een heleboel handvaten. 

http://www.klaravandenbosch.be/
https://www.klaravandenbosch.com/lp-webinar-boost-je-mindset/


Hoe vaak sta jij stil bij hoever je gekomen bent in je leven?
Ben je gelukkig?
Waaraan heb je dat geluk te danken?

Samengevat:
Wees vaker dankbaar. Want geef toe … eigenlijk heb je het zo slecht toch nog niet. Als je
vaker stilstaat bij de dingen die wel allemaal goed gaan, creëer je rust in je hoofd. Het
helpt tegen angst en piekeren.

“Het erkennen van het goede dat je al hebt in je leven, is de basis voor
alle overvloed”
Eckhart Tolle

Dankbaar zijn. Dat doen we te weinig. En eigenlijk is het helemaal niet zo moeilijk. Vul
zelf maar in. Het levert zulke mooie dingen op. 

Ik ben dankbaar voor …

Opdracht:
Sta eens stil bij de volgende vragen:    

Voer deze denk- en schrijfoefening elke avond uit voor het slapengaan. Zo rond je de dag
rustig en positief af. Noteer 3 lichtpunten van de dag waarvoor je dankbaar bent. Wedden
dat je minder piekert?
 
Schrijven is trouwens een goede manier om je dankbaarheid uit te drukken. Het geeft je de
kans om inzichten, ideeën, bewustwordingen, successen en lessen die je geleerd hebt te
documenteren.

9
Wees dankbaar voor wat je hebt
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Via visualisatie probeer je positieve resultaten te behalen. Je roept beelden op van
specifieke, gewenste gedragingen en situaties in je leven. Het geeft je de mogelijkheid om
een beeld dat je geest zal vullen zelf te ontwerpen. Zo creëer je zelf je toekomst.

Visualisatie is ideaal om beperkende gewoontes als uitstelgedrag te overwinnen. Het laat
zelfs toe om je doelen makkelijker te bereiken. Logisch. Je onderbewustzijn gelooft zelf
dat je het kunt.

Tip:
Koop een mooi notitieboekje. Een klein exemplaar dat je overal mee naartoe kunt nemen.
Schrijf er de dingen in die je wilt onthouden. Of nieuwe ideeën en plannen. Ook intenties of
acties zijn perfect.

Acht aspecten van dankbaarheid
(Bron: Happinez)

1 Dankbaarheid als persoonlijke eigenschap
Sommige mensen staan dankbaar op en gaan dankbaar naar bed. Zonder erbij stil te staan.
Voor anderen is het iets ingewikkelder. Dankbaarheid is in zekere zin een persoonlijke
eigenschap, maar wel een waarin je jezelf kunt trainen, door bewust meer te focussen op
de goede en fijne dingen in je leven.

2 Blij zijn met wat je hebt
Dat kan schoon drinkwater zijn, elektriciteit, een dak boven je hoofd, … Kortom, de dingen
die we altijd voor vanzelfsprekend aannemen. Totdat je het een keer allemaal níet hebt.
Maar je kunt ook denken aan bijvoorbeeld vrienden en familie.

3 Ruimte voor ontzag en verwondering
Een regenboog, een mooi landschap, bomen, de zee, de sterrenhemel. Alle momenten dat
je om je heen kijkt en ‘wauw’ zegt, zijn momenten van dankbaarheid.

4 Tevredenheid over je huidige leven
“Alles waar ‘te’ voor staat is niet goed, behalve ‘tevreden”. Dat zei mijn oma altijd. Probeer
stil te staan bij ervaringen die je nu hebt. Een maaltijd, een zonsondergang, een film. Of
gewoon tevredenheid over het leven in het algemeen, met alles erop en eraan.
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5 Waardering voor anderen 
De mensen om je heen. Nog zoiets wat vanzelfsprekend lijkt. Wees dankbaar voor je
vrienden en familieleden. En ook: de willekeurige mensen die zomaar iets aardigs voor je
doen, of er gewoon zíjn. De buschauffeur die klaarstaat als je ’s avonds laat op het station
aankomt, bijvoorbeeld.

6 Je dankbaarheid tonen 
Denk aan de bekende uitspraak ‘Dankbaarheid voelen en het niet tonen, is zoiets als een
cadeau krijgen en het niet uitpakken’. Door je dankbaarheid te tonen – het te zeggen, een
briefje te schrijven – doe je iemand een groot plezier én vergroot je je eigen gevoel van
dankbaarheid.

7 Dankbaarheid die voortkomt uit het besef van vergankelijkheid 
Het leven is kort en alles gaat voorbij. Als je daarbij stilstaat, kan dat een aansporing zijn
om extra dankbaar te zijn voor wat er nú is. 

8 Positieve vergelijkingen 
Als je altijd kijkt naar mensen die meer hebben dan jij, leidt dat al snel tot ontevredenheid.
Denk dan liever de andere kant op: je had in je leven ook veel sléchter af kunnen zijn – die
vergelijking zorgt juist voor gemoedsrust.
 
Wat het oplevert? Dankbaarheid betaalt de rekeningen niet. En een gebroken been geneest
er ook niet sneller van. Maar het helpt je wel om bewuster in het leven te staan, meer van
het leven te genieten en relaties extra diepgang te geven. 

Er wordt trouwens ook al veel wetenschappelijk onderzoek gedaan naar de effecten van
dankbaarheid. Er zijn duidelijke aanwijzingen dat het helpt tegen piekeren en angsten.
Kortom, het is goed voor je gezondheid. En het allermooiste? Dankbaarheid raakt nooit op. 

De mooiste en duidelijkste vergelijking vond ik deze: dankbaarheid werkt als een
vergrootglas voor de mooie en fijne dingen in je leven. Dankbaarheid beoefenen wil zeggen
dat je blij bent met wat er wél goed is. En dat je oog hebt voor dingen die vanzelfsprekend
lijken, maar het niet zijn.
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Ik ben jou ontzettend dankbaar! Omdat je al tot hier in deze whitepaper bent geraakt :-)
Wil je meer over mij weten? Op mijn website ontdek je bijna alles!

http://www.klaravandenbosch.be/
https://www.klaravandenbosch.com/klara/


Samengevat:
Vier kleine gelukjes en deel vaker complimenten uit. Het vergroot je betrokkenheid,
motivatie en verbinding met anderen. Wie het leven viert, toont veel meer positiviteit.
De kracht van positieve feedback is immens. Bovendien is het heel eenvoudig aan te
leren.

Als je iemand een complimentje geeft, maakt die persoon oxytocine aan. Een soort
gelukshormoon. Hierdoor gaat de persoon in kwestie automatisch beter presteren. Bij
negatieve feedback stimuleren we cortisol in onze hersenen. Helaas breekt ons lichaam
oxytocine veel sneller af dan cortisol. Met andere woorden: een negatieve boodschap blijft
veel langer hangen dan een positieve.
 
Wil je mensen laten groeien en nieuwe vaardigheden aanleren? Dan is complimenten en
positieve feedback geven dé manier bij uitstek.
 
Elkaar extra aandacht geven en oprechte waardering tonen is echt niet zo moeilijk.
Helaas doen we dit allemaal te weinig. En een compliment ontvangen is soms nóg lastiger. 
 
Sta af en toe ook eens stil bij wat je al allemaal bereikt hebt. Geef jezelf een
schouderklopje en vier je successen. Wees trots op jezelf!

Opdracht:
Geef elke dag een compliment aan jezelf! Benoem je eigen sterke punten en focus daarop
in plaats van op wat je niet kan. Denk eraan: wat je aandacht geeft, wordt groter en wat je
denkt is waar. 
 
Opdracht:
Geef ook elke dag positieve feedback aan een ander! Maak er een gewoonte van.

10
Geef jezelf (en anderen) complimenten 
en vier je successen
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Tip:
Organiseer een complimentendouche na een meeting, lange werkdag, samenkomst, …
Geef alle aanwezigen een compliment. Dat is een garantie voor positieve vibes en een
feelgoodmomentje!
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Heel wat vrouwen die een coachingtraject volgden, staan vandaag sterker in hun schoenen. Ze
vieren hun successen elke dag. En getuigen er open over op mijn website.

http://www.klaravandenbosch.be/
https://www.klaravandenbosch.com/internationale-vrouwendag/


Bedankt om deze whitepaper helemaal door te nemen. Laat me zeker weten wat je eruit
geleerd hebt. En wat je eventueel mist. Zo kan ik dit document verder laten groeien tot
de allerbeste versie.
 
Wil je nog extra steun tijdens deze uitdagende en onzekere tijden? Schrijf je dan zeker in
voor mijn wekelijkse inspiratiebrieven. Zo ontvang je heel wat extra inspiratie en tips om
positief in het leven te staan. Dat komt je creativiteit, mindset en daadkracht ten goede. En
dat leidt vanzelf tot verandering én persoonlijke groei. 
 
Wil je me graag beter leren kennen? Als mindsetcoach help ik heel graag om jouw plannen
om te zetten in realisaties. Zodat je leider wordt van je eigen leven. Mijn missie? Inspireren
en activeren naar meer drijfkracht, vitaliteit en persoonlijk leiderschap. Zodat je positief en
energiek in het leven staat en je onderneming impactvol en succesvol kan leiden! 
 
Heb je de smaak te pakken? Zin in een kwalitatief hoogwaardig coachingtraject? Ik help je
met veel plezier op weg. Zowel individueel als in groep. Offline én online. Altijd op maat,
altijd met resultaat! 
 
Een hoge drempel? Helemaal niet! Neem nu ‘My Feel Good Year’. Dat is een online
programma waar je een jaar lang waardevolle content, tips en oefeningen krijgt én om
de twee weken live support en begeleiding. Je bepaalt helemaal zelf wanneer je de leerstof
bekijkt. Jij past het in jouw planning in. En je volgt het op jouw tempo! 
 
Vragen, opmerkingen, suggesties, … 
Neem gerust contact met me op! 
En zet jouw eerste stap naar meer drijfkracht, 
vitaliteit en leiderschap.
 
Klara Vandenbosch
+32 468 033 735
klara@klaravandenbosch.com
www.klaravandenbosch.com

Dankwoord
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