
		
			Dit gebeur selde dat een boek vir elke enkele mens iets te sê het. Hier is so ’n boek! Niemand spring teleurstellings en terugslae vry nie.

			Dis hoog tyd dat skrywers eerlik is en ons almal verseker van die waarheid: Dis oukei om te misluk. Daar is niks fout met jou as jy gefaal het nie. 

			Mense voel te skaam om vir hulp te vra omdat hulle voel hulle is nie sterk genoeg of “manlik” geoeg of kreatief genoeg nie … Dis twak! Nie omdat ek so sê nie, maar omdat meer as 40 deskundige skrywers op kragtige wyse so sê!

			Die saamskrywers in Hoe jy opstaan, is wat saak maak is nie een skaam om te vertel uit hulle eie lewens se val en seerkry nie. Hulle bevry jou van die skaamkry en gee jou die vrymoedigheid om vrae te vra oor hoe nou verder.

			Geen enkele skrywer kan raad en advies gee wat vir elke enkele persoon sal werk nie. Met so baie verskillende skrywers met verskillende beroepe, ervarings en opleidings, is hier ’n skatkis met groot variasie kennis. 

			Die beste leermetode is om na die voorbeelde van ander mense te kyk en daaruit te leer wat vir jou en jou unieke lewe kan werk. Uit hierdie magdom persoonlike vertellings kan elkeen iets leer. Wat nie vir jou van toepassing is nie, is dalk net wat jou vriend, vriendin of familielid nodig het om weer op te staan.

			’n Mens wil soms so graag jou hand uitsteek en iemand help om op te staan … Maar dan weet jy nie hoe nie. Hierdie boek en die oudioboek is die perfekte geskenke om vir mense te gee wanneer jy nie die woorde of die planne het om iemand te assisteer nie. Laat kenners dit namens jou doen!

			Geeneen van hulle praat of skryf uit die hoogte nie. Hulle is almal gewone mense net soos jy en ek. Hulle het wel almal gegroei en lesse geleer en is bereid om dit te deel. Die grootste les wat jy kan leer is om mislukking te aanvaar.

			Niemand is ooit regtig voorbereid op mislukking nie. Ons is bang daarvoor, hardloop weg daarvan en verstaan nie die versteekte seëninge daarin nie. Maar die waarheid is dat jy gáán val en dan moet jy weet hoe om te herstel. En hieroor is hierdie ongewone boek en oudioboek ongewoon eerlik en prakties. 

			Mislukking is onvermydelik, maar sukses hang af van jou beskouings, ingesteldheid en aksies. Hiervoor het jy die advies en denkpatrone nodig wat jy in Hoe jy opstaan, is wat saak maak vind. Hulle skryf almal oor wat regtig saak maak: jou geloof, jou denkpatrone en wat jy prakties kan gaan doen.(Die oudioboek kan sommer enige tyd direk met jou praat!)

									         Leah, 

									         sangeres en aktrise
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			Voelgoedwinkel

			Carpe Diem Media se aanlyn boekwinkel, voelgoedwinkel.co.za, het ’n uitgebreide katalogus van gedrukte en digitale boeke. Met die maklike soekfunksie is daar geen gesukkel om die boek te kry wat jy wil hê nie. Kies uit die gewildste verkopers, volgens kategorie, formaat (gedruk of digitaal) en skrywers.

			

			e-boeke.co.za

			Wat Voelgoedwinkel uniek maak, is dat dit méér as net ’n elektroniese boekwinkel is. Dit het ook ’n e-leser sodat jy dadelik kan begin lees wanneer jy ’n e-boek afgelaai het. Kliek op e-boeke.co.za en kry toegang tot honderde van Carpe Diem Media se boeke in Afrikaans.

			

			Selfoonboeke

			e-Boeke wat jou sak én tyd pas! Selfoonboeke is ’n eerste in Afrikaans, met temas soos selfhelp, ouerskap en huwelik tot geestelike groei. In 10 000 tot 12 000 woorde kan jy bekende skrywers se boeke op een slag met jou selfoon lees as jy wil. Kliek op voelgoedwinkel.co.za/selfoonboeke.
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			Hoe berei ’n mens 
jou voor vir krisisse? 
Jy het tog nie beheer 
oor ’n onverwagse 
krisis nie. 
Besluit egter wat jy 
daarná kan doen.

			Gesindheid is een van die dinge wat jy kan beheer. Jy kan kies om ’n “slagoffer” of ’n “oorwinnaar” te wees. Slagoffers fokus op die dinge wat met hulle gebeur. Mense wat graag wil oorleef, fokus op hulle reaksie op dit wat gebeur.

			Jy kan kies hoe jy 
gaan reageer

			Tussen die prikkel en jou reaksie lê jou vryheid: Jy het een van drie keuses as iets slegs gebeur. Jy kan toelaat dat dit jou óf definieer, óf vernietig, óf sterker maak.

			Probleme het nie respek vir rang, titel of posisie nie. Hulle tref alle mense op alle vlakke van die lewe. Vir baie beteken dit die “eindfluitjie blaas” en hulle voel verpletter, deels omdat hulle die verkeerde vrae vra. Hulle vra: “Waarom ek?” in plaas van: “Wat nou?” 

			Jy moet dus leer om bemagtigende vrae in krisistye te vra. Vra vrae soos: “Wat moet ek doen om te oorleef?” As jy vra: “Waarom ek?” wanneer jy gewond is, gaan jy jou doodbloei. As jy vra: “Wat nou?” sal jy na ’n plek van veiligheid en heling kan kruip.

			Probeer altyd eers om voorbereid te wees vir enige gebeurlikheid (risikobestuur), maar as al jou planne misluk, vra dan: “Hoe kan ek oorleef?”. Ontgin die kragtige menslike wapen wat jy in jou het, naamlik om sin uit selfs ongelooflik sinlose situasies te skep.

			Jy moet uit die rol van ’n slagoffer kan klim tot in die rol van ’n oorwinnaar. Ja, jy sal vrees goed ken, maar jy sal nogtans jou geloof kan behou. Daarom sal jou omstandighede jou beïnvloed, maar dit sal jou nooit bepaal nie. 

			Moenie bang wees 
om te misluk nie

			Skud sommer nou jou vrees vir mislukking af. Onthou, jou foute sê nie wie jy is nie, maar hoe jy ’n situasie hanteer, verklap baie van jou. Jy kan natuurlik die beste gesindheid hê, maar as jy net agteroorsit en niks doen nie, help dit ook niks. 

			Die meeste van die tyd fokus jy so op die krisis, dat jy nooit besef daar kan ook iets goeds van kom nie. Dis reg, ’n krisis kan vir jou ’n geleentheid skep! 

			Wanneer jy dus in ’n probleemsituasie is, fokus eerder op die geleentheid en nie op die bedreiging nie. Die eerste aksie wat jy dus moet neem is om te herfokus.

			Baie dinge wat met jou gebeur, voel so volkome sinloos, soos die dood van ’n kind of ’n geliefde. En tog, jy kan sin en betekenis kry deur die situasie om te keer in ’n persoonlike groeikans. 

			Vloei eerder saam met en benut die probleemsituasies in jou lewe – moenie dit weerstaan nie. Jy moet dus herbedink. Jou lewe kry sin, nie deur dinge beter te verstaan nie, maar deur dinge anders te doen. 

			Kom dus weer aan die gang, maar begin hierdie slag reg. Kry ’n “begin met wat ek het”-gesindheid. Moenie wag vir beter dae of meer hulpbronne of tot alles perfek is nie. Dit gaan nie gebeur nie! Maak dus ’n herbegin in jou lewe.

			 Jy is nooit alleen 
in ’n krisis nie

			Voor jy verder lees, dink gou eers aan ’n paar gevalle waar jy positiewe groei in jou lewe ervaar het as gevolg van vorige lewensrampe. Vra jouself af: As groei dan uit struikelblokke spruit, waarom bied ek soveel weerstand teen moeilike tye? 

			Jy moet probeer om eerder aan ’n krisis te dink as ’n struikelblok tot ’n boublok, en ’n trapklip tot ’n doel. Soos Winston Churchill gesê het: “As jy deur hel gaan, gaan net aan.”

			Ek wonder baie maal hoe die seuntjie, wat die enigste oorlewende was in ’n vliegongeluk in Noord-Afrika, en albei sy ouers verloor het, die lewe gaan hanteer. As hy God ontdek as die Pappa wat hom nooit sal verlaat nie, dan sal hy dit beslis kan oorleef – al is dit met baie trane. 

			Meer nog as hy ontdek dat niemand teen hom kan wees as God vir hom is nie. En dat geen aardse ellende of bose mense hom van sy Vader se liefde kan skei nie.             

			Dalk sal hierdie seuntjie, en ons almal wat al groot trauma ervaar het, dinge beter begin verstaan as ons Johannes 17 lees, waar Jesus so mooi vra dat die Vader Sy kinders moet bewaar. Dan sal ons besef dat ons nie alleen is in ons oomblikke van intense nood nie. 

			Jy weet mos Paulus het in Filippense 4 gesê hy is in staat om al die hartseer dinge wat soms ook deel van die lewe is, te hanteer, deur Christus wat hom krag gee.
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			Wat doen jy as jy nie 
weet watter kant 
toe nie? Jy vra vir 
hulp. Eerste in 
gebed. Dan by 
die mense in jou ondersteuningsnetwerk.

			Om mislukkings te oorkom en sterk te staan, kan jy nie onnodige bagasie saamsleep nie. Jy sal jou tasse vol van gister se pyn en verwyte moet agterlaat. Die beste wat jy kan doen, is om die tasse oop te maak, die emosies daarin te bekyk en dan tot aksie oor te gaan. 

			Vra eerste vir hulp om jou 
verlede te vergewe

			Begin deur die bron van die kwaad te vind en dit te herken en te erken. Doen dan alles moontlik om daarvan te herstel. 

			Vergifnis is altyd deel van die oplossing. As jy ’n ander vergewe, word jy self van die boeie van jou eie bitterheid losgemaak. En as jou swaarste tas ’n klomp skuldgevoelens bevat? Dan moet jy jouself kan vergewe!

			’n Mens maak talle onaangename gebeurtenisse in jou lewe bymekaar. Dit kleef aan jou psige soos mossels aan ’n skip se bodem. Om daarvan ontslae te raak moet jy elkeen wat jou leed aangedoen het, vryspreek, ongeag wat hulle gedoen het.

			Vee elkeen se rekord skoon. Moenie vashou aan die pynlike herinneringe nie. Vergewe – nie omdat jy so voel nie, want jy sal nooit lus wees om iemand te vergewe nie. Vergewe sodat jou gedagtes skoon en vry kan word.

			Moenie oornag wonderwerke verwag nie. Hou aan met die vasberadenheid waarmee ’n Olimpiese kampioen voorberei. Jy kan weet jy het iemand vergewe wanneer jy nie meer wil omdraai of wegkruip as jy hulle sien nie.

			As jy ’n duisend keer weer moet probeer, moenie moed opgee nie. Jy sal in die proses sterker en wyser word. God se genade sal enduit saam met jou werk.

			Staan op uit die moeras 
van verwerping

			Verwerping is van die pynlikste traumas wat ’n mens kan beleef. Daar is ’n paar vernietigende monsters wat mense konfronteer en wat hulle moet verwerk. 

			Jy ken mos daardie aanmerkings: “Jy is uselesss”; “Jy sal dit nie maak nie”; “Niemand sal jou tog wil hê nie”; “Wie sal jou stories tog wil lees?”; “Ons familie is met bad luck gebore, maak vrede daarmee.” 

			God wou ons elkeen hier op aarde hê. So, jy kan dus nie verwerp voel nie. Dawid skryf in Psalm 139:13-16 dat God self betrokke was terwyl ons in ons ma se skoot gevorm is. Verstaan jy dat God jou eerste wou hê? 

			As jy dit nie kop nie, kan jy moontlik ook aan verwerping ly. Dan begin jy al hierdie ander onnodige, onkundige dinge wat mense jou toesnou, glo. Gryp vandag daardie negatiewe uitlatings oor jou lewe vas. Verban sulke afbrekende gedagtes uit jou lewe.

			Verklaar dat God jou wou hê. Jy weet Hy het ’n Goddelike plan met jou, soos met Jeremia, Petrus, Debora, Miriam, Elisabet, en vele ander. Verander jou gedagtes oor jou en hoe jy oor jou dink. 

			Neem doelbewus nuwe foto’s vir jou onderbewussyn. Spreek dié gedagteprentjies oor en oor uit. Só kan jou brein ’n nuwe pad volg oor wie jy is. Want dis hoe God jou eintlik bedoel het.

			 Omring jou met mense wat jou 
motiveer en aanmoedig

			Die mense in wie se geselskap jy elke dag verkeer, het ’n ontsaglike invloed op jou gemoedstoestand. Méér as wat jy dalk dink …

			Agter elke suksesvolle atleet staan ’n span afrigters, motiveerders en borge. Om jou volle potensiaal te bereik, het jy ook ondersteuners nodig wat jou aanmoedig, reghelp en ophelp as jy dit die nodigste het. Jou span bestaan uit jou vertrouelinge, hartsmense en geesgenote. 

			Dis die mense na wie jy kan gaan vir onderskraging, raad en wysheid. Dié wat jy vertrou en na wie jy kan luister. Dis nie altyd maklik om te luister, raad te vra of hulp te aanvaar nie. Tog is dit nodig om jou drome ’n werklikheid te maak. Vermy die pessimiste. 

			Maak seker dat jy ’n ondersteuningsnetwerk opbou wat positief op jou lewe inwerk. Dit gaan van jou vra om ontslae te raak van jou maskers. Wees die mens wie jy geskape is om te wees: ’n unieke individu met ’n eie temperament, karakter en persoonlikheid. 

			Streef jou eie drome na en moenie elke eienskap altyd met ander s’n vergelyk nie.

			Ons het elkeen ’n doel op aarde. Leer jouself ken, vertrou en liefhê sodat jy jou doel kan verwesenlik. 

			Kyk elke dag in die spieël en sê: “Ek is oukei – die mens wie ek veronderstel is om te wees. Ek het foute, maar werk daaraan om myself in Christus te ontdek en sal nooit moed opgee nie. Ek is ’n wenner.” 

			As jy jou tyd en aandag eerder bestee aan dit wat jy het, wat jy regkry, waarin jy suksesvol is, sal jy kan opstaan wanneer die lewe jou platloop. 

			

			Lynette Beer,

			Finesse Voelgoed Tydskrif kenner, skrywer en motiveringspreker

			

			Jou resep vir 
sukses mag mislukking insluit

			Sukses word meestal deur ’n paar mislukkings 
voorafgegaan. Die geheim is om daaruit te leer om so by die perfekte resep uit te kom.

			Die huis van my kinderjare was nie een van rykdom en weelde nie. My familie was nie eiendomsbeleggers, entrepreneurs of besigheidseienaars nie. Sakgeld was onbekend.

			Werk aan ’n beter toekoms 
terwyl ander speel

			Ek het van jongs af besigheidsboeke gelees en met entrepreneurskap begin eksperimenteer. Terwyl my maats gespeel en baljaar het, was my doelwit hoe om geld te maak vir ’n beter toekoms. 

			Ek het baie keer geval, maar elke keer weer opgestaan en hierdie groot, groot geheim ontdek: Dít wat suksesvolle mense van onsuksesvolle mense skei, is slegs die resep wat hulle toepas in die lewe. 

			Die rede waarom party mense die een sukses ná die ander behaal, is omdat hulle die regte resep ontdek het. Sukses of mislukking het niks te doen met wie jý is nie. Dit is slegs die resultaat van die resep wat jy in jou lewe toepas.

			As jy vandag onsuksesvol is, beteken dit nie jy hoef môre ook te wees nie. Selfs as jy vandag arm of in ’n slegte finansiële posisie is, hoef jy jouself nie weer môre daar te bevind nie.

			Neem byvoorbeeld ’n bakker wat ’n baie lekker koek vir sy vriende en familie wil bak. Hy volg sy resep, meng al die bestanddele en sit die koek vir die bepaalde tydsduur in die oond. Wanneer die bakker die koek uit die oond haal, sien hy egter dat dit ’n groot flop was. 

			Beteken dit die bakker is ’n slegte bakker? Nee, vir seker nie! Sy resep was net verkeerd. 

			Jou bestanddele moet ooreenstem 
met die verlangde resultaat

			Net soos die bakker kan jy ’n ander resultaat kry as jy net jou resep verander. Maar hoe verbeter jy jou resep as jy reeds ’n paar keer misluk het? 

			
					1.	Begin deur te bepaal watter soort “koek” jy in jou lewe wil bak. Wil jy ’n suksesvolle entrepreneur of ’n sakeman word? Wil jy rykdom bymekaarmaak of eerder die wêreld vol reis? 

			

			Dalk wil jy net ’n passiewe inkomste genereer sodat jy rustig kan aftree? Of miskien droom jy oor ’n miljoenêrskoek …

			
					2.	Bepaal daarna die bestanddele wat jy gaan benodig vir jou “koek”. Om TV-sepies te kyk, PlayStation te speel of elke naweek in die winkels te wees, is tog nie die regte bestanddele vir ’n miljoenêrskoek nie. 

			

			Daarvoor moet jy eerder bestanddele soos besigheidsboeke by jou resep voeg. Dalk ’n knippie van ’n entrepreneur-potgooi en ’n teelepel naweekwerk by jou mengsel sit. 

			Die bestanddele wat jy daagliks by jou mengsel gooi, moet ooreenstem met die resultaat wat jy soek.

			
					3.	Werk dan jou nuwe bestanddele by jou leefstyl in. Skeduleer elke dag vir jouself ’n uur om ’n besigheidsboek te lees. Verander die persone wat jy op Facebook en Instagram volg na entrepreneurs en sakemanne. 

			

			Luister na ’n potgooi van ’n miljoenêr as jy in die kar ry, in plaas van na musiek. Werk aan ’n nuwe besigheidsplan oor die naweek, in plaas daarvan om op die bank te lê. 

			

			Mislukking moenie in die pad 
van sukses staan nie

			Sodra jy jou resep verander, sal jy reeds ’n verandering in die resultaat begin sien. Onthou egter dat die beste resepte perfek gemaak word deur iterasie. Die rede hoekom tante Koba se melktert absoluut perfek proe, is omdat die resep vir jare getoets en aangepas is. 

			Dus moet jy jou nuwe resep daagliks oor en oor aanpas. Jy moet aanhou om daaraan te werk. Soos jy groei en resultate kry, sal jy kan sien waar die suksesse of mislukkings was en jou resep daarby kan aanpas.

			Baie mense wil weet hoe jy oor ’n mislukking kom. Daar is egter nie iets soos ’n mislukking nie, dit is net die verkeerde resep wat gebruik is. 

			Toe ek op hoërskool was het ek op ’n keer R28 000 met een van my besigheidjies verloor. Op universiteit weer R180 000 op karre wat ek gekoop en verkoop het. 

			Dit mag dalk soos baie geld vir ’n hoërskool- of universiteit-student klink om te verloor. Vandag is dit kleingeld teenoor wat ek kan verdien met my verbeterde resep. 

			Vir my is mislukkings of suksesse slegs die resultaat van my resep. En jy kan jou resultaat ook verander deur jou resep te verander. 

			As jy eers hierdie kopskuif maak, gaan mislukking nie meer ’n probleem vir jou wees nie. Met die nuwe kennis van elke iterasie, pas jy net jou resep elke keer aan. 

			Staan op en probeer weer. Werk konstant aan jou resep totdat jy ’n miljoenêrsresep het om ’n miljoenêrskoek te kan bak in jou lewe.

			

			Albert van Wyk,

			entrepreneur, eiendomsbelegger, skrywer en spreker

			

			

			

			

			Bemagtig jouself 
vir die 
uitdagende tye

			Jy het ’n nuwe hoofstuk om te skryf en dit 
lyk glad nie soos jou verlede nie. Bemagtig jouself uit die foute van jou verlede.

			Voel jy soos ’n mislukking? ’n Werksprojek of besigheidstransaksie het dalk skeefgeloop. Miskien het jy ’n beduidende beleggingsverlies gely. Of dalk het jy jou huweliksmaat se vertroue geskend, of vriende weens ’n misverstand verloor. Dan moet jy jouself bemagtig.

			Identifiseer slegte gewoontes 
om nuwes te skep

			Begin deur te fokus op dit wat jy kan beheer. ’n Mens se brein is soos ’n stofsuier – dit slurp graag die negatiewe op. 

			Ons kan enige slegte gewoonte, soos negatiewe denkpatrone, met beter gewoontes vervang. Moenie energie mors op dit wat jy nie kan beheer nie.

			Skep nuwe gewoontes deur patrone te identifiseer. Stel vas watter omstandighede, interaksies, tye van die dag of mense bydra tot jou slegte gewoontes. Is daar ’n deurlopende tema, soos byvoorbeeld jou behoefte aan erkenning, in al jou gewoontes? 

			Hierdie is waardevolle insigte wanneer jy nuwe gewoontes skep. Besluit hoe die nuwe, beter gewoonte kan lyk. Breek dit dan in kleiner, doenbare, stappe op. Doen dit doelbewustelik. 

			Gee jouself ’n klein (positiewe!) beloning elke keer as jy die nuwe gewoonte regkry. Dit is belangrik om die boodskap dat die herhaling van die nuwe gewoonte die moeite werd is, aan die brein oor te dra. 

			Onthou ook, “persistence is better than perfection”. Om ’n gewoonte aan te leer, verg herhaling. Hou aan, hou moed en maak klein aanpassings om die gewoonte te laat posvat.

			’n Groei-ingesteldheid is noodsaaklik. Dit beteken dat jy eenvoudig uit ’n ander hoek na mislukkings kyk. Dit is ’n kritieke beginsel in ons hedendaagse lewe. Dit is menslik om foute te maak. Kies om te sien hoe jy persoonlik kan groei of watter les jy uit die situasie kan leer. 

			Pas die wysheid doelgerig toe, in plaas daarvan om net na die mislukking te staar. Wees braaf en probeer iets nuuts. Moenie toelaat dat vrees jou terughou nie. 

			Wees bewus van watter boodskap 
jou optrede uitstuur

			Jou oortuigings en waardes is belangrik. Besef jy watter impak kondisionering op jou ervaring van die lewe het? Vra jouself af deur watter lens jy na die lewe kyk. 

			Wees in enige gegewe situasie bewus van en let op die boodskap wat jou optrede vir ander partye stuur. Bepaal of jou optrede ’n reaksie tot jou omstandighede is en of jy doelbewus ’n nuwe realiteit skep.

			Jou bestuurder gee byvoorbeeld vir jou terugvoer oor ’n kliënt wat ongelukkig is oor jou diensvlakke. As jy in reaksie tot die situasie is, sal jy byvoorbeeld ander blameer, verskonings maak of selfs aggressief optree. 

			Neem verantwoordelikheid deur anders op te tree. Jy kan kies om met integriteit en ’n oop gemoed na die terugvoer te luister. Neem die feite en realiteit in ag om gesamentlik ’n wen-wen oplossing te vind.

			Sluit die hoofstuk behoorlik af. Indien jy ervaar dat die teleurstelling, struikelblok of krisis aanhou spook by jou en jou steeds onderkry, raak prakties. 

			Maak ’n lys met die opskrifte, “Erken”; “Besluit” en “Laat gaan”. Veronderstel jou besigheid het bankrot gespeel. Skryf neer wat jy oor die situasie kan erken, watter besluite jy kan oorweeg en wat nodig is om te laat gaan. 

			Moenie te ver in die 
toekoms dink nie

			Erken byvoorbeeld jy is ’n goeie leier, maar dat jy nou in jou vermoëns as ondernemer twyfel. Onder “besluite” kan jy dan invul: “Skeduleer ’n gesprek met ’n mentor” of “reël ’n gesinsvergadering en bespreek besparingsopsies”. 

			Dinge wat jy kan laat gaan, is byvoorbeeld die gedagte dat jy ’n mislukking is. Dit kan ook jou skuldgevoel teenoor jou werknemers wees. 

			As student het ek ’n groot teleurstelling beleef. Ek het eerstehands ervaar hoe klein stappies jou deur ’n dag kan dra. Jy hoef nie te ver in die toekoms te dink nie. Dit het my gehelp om net op die volgende uur te fokus, dit te voltooi en dan verder te beplan.  

			Ek het ook (onnodig) lank, swaar gedra aan die las van my gevoel van mislukking. Dit het ’n groot impak op my selfvertroue gehad. 

			Ek het geleer dat dit noodsaaklik is om my emosies te identifiseer en te beleef, in plaas daarvan, om dit te onderdruk. Dit het my gehelp om hardop oor die saak te dink en ’n vriendin as “dink-maat” te kry wat nie-veroordelend luister.

			Daar is ’n goeie rede waarom die voorruit van ’n motor groter is as die agterruit. Ons moet vorentoe bly beweeg. As jy jouself vang op die verlede fokus, kies om jou energie anders aan te wend. 

			Jou verlede definieer jou nie. Jy het ’n nuwe hoofstuk om te begin. Jou aksies en besluite vandag, en nie jou verlede nie, bepaal die slot van jou lewensverhaal.

			

			

			

			

			 Anja van Beek, 

			leierskapkonsultant, leefstylafrigter en spreker

			 Vind die positiewe 
in 
negatiewe ervarings

			Die grootste uitdagings in die lewe kan jou met 
lesse van onskatbare waarde seën. Om die positiewe te vind, is belangriker as die sukses daarna.

			Elke eerste Saterdag ná die skole heropen, is dit huissport by ons skool. Ek moet bieg, ek sien effens op daarteen. My talentvolle seuntjie het een groot bepalende faktor wat teen hom tel. Hy het ongelukkig aan die kortste end getrek toe genetika vir sportvernuf uitgedeel is … 

			Moenie jou waarde aan wêreldse 
sukses meet nie

			Merke … gereed … en daar klap die skoot. Mamma skree haar hees. Pappa hardloop saam langs die veld. Tweedelaaste. ’n Traan rol skelm teen sy wang af. “Mamma, ek kry nie ’n medalje nie. Ek wou so graag ’n medalje hê.”

			Daardie middag ry ek dadelik met my seuntjie winkel toe. Ek gaan koop vir hom ’n medalje by die speelgoedwinkel vir net R10. Hy erken as hy geweet het ’n medalje kos net R10, hy minder bekommerd oor die resies sou wees. Hy sou dit meer geniet het.

			Jy sien, my kind, die lewe werk soms so. Die berg wat jy moet klim is daar sodat jy ’n goeie uitsig oor die wêreld kan kry. Nie sodat die wêreld jou kan raaksien nie. Dit gaan ook nie oor die medalje nie, maar oor die manier hoe jy dít wat met jou gebeur, hanteer.  

			Dit is nie maklik om te verloor nie. Dit raak egter makliker as jy op die regte dinge fokus. Die wenstreep bepaal nie jou wenstatus nie. Dit wat in jou hart en gedagtes vorm, bepaal of jy ’n wenner is of nie. Jy verloor net wanneer jy kies om nie te leer uit dit wat seermaak nie.

			Die ironie van die lewe is dat ons grootste lesse soms wonderbaarlik as struikelblokke vermom is. Die dinge wat jou hart breek, maak dikwels jou oë oop. 

			Die belangrike lewenslesse word 
soms as struikelblokke vermom

			Die keuses wat ons maak, bepaal ons ervarings later in die lewe. ’n Pa het twee seuns. Een kies byvoorbeeld om tyd saam met sy pa te spandeer wanneer hy in die motorhuis aan die karre werk. Dié seun bou kennis op oor hoe om sy eie motor eendag in stand te hou. 

			Wanneer sy motor langs die pad gaan staan, weet hy waar om vir die fout te begin soek. Die ander seun toon nie belangstelling in die kennis wat sy pa aan hom wil oordra nie. Wanneer sy motor probleme gee, moet hy langs die pad staan en wag tot iemand hom kom help.

			Geloof werk ook so. Wanneer ons meer tyd saam met ons Hemelse Vader spandeer, leer ons meer. Ons raak wyser. Ons kan makliker ons geloofslesse gebruik om die moeilike dinge wat oor ons pad kom, beter te hanteer. 

			Jakobus praat oor die doeners van die Woord. Hy verduidelik die belangrikheid om doeners van die Woord te wees en nie net hoorders nie. Jakobus sê dat onbesmette godsdiens voor God onder andere beteken om “jou vlekkeloos te bewaar van die wêreld”.  

			Mense probeer dikwels hierdie opdrag met menslike energie uitvoer. Dit lei tot ’n ewige stryd tussen klein oorwinnings gevolg deur talle mislukkings. Menslike energie is nie ewigdurend nie. Daarom lei pogings gebaseer hierop uiteindelik tot ’n doodloopstraat.  

			Bou in geloof ’n toekoms 
wat God sal seën

			Nog ’n fout wat baie gelowiges maak, is om alles te probeer hanteer en regstel deur net “geloof” te hê. Dit is sigbaar in baie mense se algemene woorde van motivering en bemoediging. Hulle sal vir ander sê, “behou net jou geloof” of “jy moet net meer geloof hê”.  

			Alhoewel daar waarheid hierin steek, is dit nie altyd so eenvoudig nie. Mense laat geloof dikwels klink soos iets wat jy slegs in jou hart en gedagtes beoefen. Iets waaroor jy met God net in gebed praat. Iets soortgelyk aan hoop. 

			Dié vorm van geloof en hoop is egter nie altyd genoeg nie. Geloof is meer as dit. 

			Dit sluit in dat jy fisiek bou aan ’n toekoms met die wete dat God jou werke sal seën. Daar staan immers in Romeine dat God alles in jou lewe, goed of sleg, ten goede sal laat meewerk omdat jy Hom liefhet.

			Geloof is ’n aksie. Geloof is ’n wyse vir jou om aan God die eer te gee wat Hom toekom. 

			Geloof moet teenwoordig wees in jou dade, jou denke, jou opinies en jou verwagtinge. Dit moet daar wees wanneer dit goed gaan met jou, maar ook wanneer dit sleg gaan.  

			Wanneer dit so is, sal jy vind dat jy ook die negatiewe dinge in die lewe, dit wat seermaak, beter kan hanteer. 

			Jy sal dalk vind dat jou grootste uitdagings jou ook soms seën met lesse van onskatbare waarde. Ruil eerder die medalje vir die les!

			

			Antoinette Steyn,

			motiveringspreker

			 

			

			Bly kalm en 
sien die 
geleentheid raak

			Om kalm te bly terwyl die lewe se “ontploffings” 
om jou plaasvind, is nie maklik nie. Kalmte 
is egter nodig om geleenthede raak te sien.

			’n Jaar of wat gelede het ek die fliek, Ad Astra, “To the stars” in Latyns gekyk. Ja, die regte lewe werk nie soos in ’n fliek nie. Daar is egter ’n les te leer oor hoe jou vermoë om jouself én jou emosies te beheer, ’n daadwerklike verskil kan maak.

			Moenie dat die situasie 
jou oorweldig nie

			Brad Pitt vertolk die hoofrol in Ad Astra. Sy karakter was dié van majoor Roy McBride, ’n bewese ruimtevaarder. Hy was bekend vir sy vermoë om onder groot druk en te midde van lewensbedreigende omstandighede, altyd kalm te bly. 

			Hierdie aksiebelaaide fliek begin dan ook sommer met ’n reeks groot ontploffings. Dit gebeur op ’n toring wat gebou is vanaf die oppervlakte van die aarde en tot doer bo in die ruimte strek.  

			Majoor McBride (Brad Pitt) is heel bo, besig om aan die buitekant van hierdie toring in die ruimte te werk. Dan kyk hy af en sien wat besig is om onder hom te gebeur. ’n Kettingreaksie van ontploffings het aan die onderkant van die toring plaasgevind. 

			Dit beweeg opwaarts in sy rigting. Een struktuur ná die ander bars in vlamme uit. Mense, stukke materiaal en staal word in alle rigtings geslinger.  

			McBride het slegs sekondes om te reageer. In plaas daarvan dat hy homself red, soos baie seker sou, maak hy met ’n kalm, rustige stem kontak met sy bevelvoerder. Hy laat nie toe dat die situasie hom oorweldig nie. 

			Hy praat sonder vrees of angs. Dit is asof hy glad nie besig is om deur die dood in die gesig gestaar te word nie. In ’n normale, amper rustige stemtoon, verduidelik hy wat die situasie is. Hy verduidelik dat daar mense is wat vasgekeer is en iets gedoen sal moet word.

			Leer die vermoë aan om 
jou emosies te beheer

			Almal hoor hom duidelik en verstaan presies wat hy sê. Hy laat homself nie toe om beheer te verloor nie. 

			Kort daarna sien hy ’n geleentheid raak. Hy kan die kettingreaksie stopsit voor dit nog lewens eis. Hy gaan oor tot aksie en kry die resultaat waarvoor hy gehoop het.

			Hy was onselfsugtig deur eers na ander om te sien en daarna na homself. Daar is nóg voorbeelde in hierdie fliek waar McBride met sy besonderse vermoë om hom én sy emosies te beheer, lewens red. Hy verhoed groot skade.

			Die meeste mense word nie met die vermoë van die karakter van majoor McBride in Ad Astra gebore nie. Ons is nie altyd kalm en in beheer van ons emosies nie.

			Om die waarheid te sê, die teenoorgestelde is eintlik die waarheid. Dink maar gerus aan ’n klein kindjie of selfs ’n tiener. Dit wat rondom hulle gebeur, bepaal gewoonlik hulle gemoedstoestand en gevolglik ook hoe hulle reageer.  

			Hulle keuse van optrede is die meeste van die tyd nie noodwendig gebaseer op dit wat eintlik die beste is nie. Dit gaan eerder oor hoe hulle op daardie oomblik voel en wat uitsluitlik vir húlle saak maak. 

			Dit is normaal vir kinders. Dit sou onbillik wees om iets anders van hulle te verwag. Die probleem is egter dat daar ’n geweldige groot hoeveelheid mense is wat nooit hierdie kinderagtigheid ontgroei nie. 

			

			Kyk verby die eie ek, bly 
kalm, wees effektief

			Mense is jare reeds volwasse, maar kan dit steeds nie regkry om te leer hoe om hulleself tweede te stel nie. Hulle kry dit nie reg om beheer oor hulle emosies te neem en kalm te bly in uitdagende situasies nie. 

			Inteendeel, hulle word juis deur hierdie emosies beheer. Hulle neem dan impulsiewe besluite wat gereeld tot groot nadeel vir hulleself en die mense naaste aan hulle is. 

			Ek ken ’n man wat alles persoonlik opvat en dan kwaad word. Dit het tot gevolg gehad dat hy in al die belangrike dinge van sy lewe onsuksesvol was. Die oomblik as iets hom ontstel of sy gevoelens op die een of ander manier seergemaak word, vat hy doodeenvoudig die pad.  

			Gevolglik het hy ’n see van gebroke verhoudings agter hom gelaat. Hy het nooit juis ’n suksesvolle loopbaan gehad nie en maak selde, indien ooit, iets klaar. Dit alles nét omdat die “eie ek” vir hom hopeloos te belangrik was. Hy kon net nooit verby dit groei nie. 

			Op die ou einde is dít juis die wortel van die kwaad – daardie “eie ek”. Dit is ongelukkig eers wanneer ek en jy ’n slag verby onsself en óns behoeftes kan kyk, dat ons die groter prentjie sal raaksien.

			Dan sal jy vind dat dit veel makliker is om kalm te bly. Dat ’n mens sodoende meer effektief is in al die dinge wat jy aanpak. Skraap ’n bietjie moed bymekaar en probeer dit gerus.
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			Anton Brink,

			radio-omroeper en stemkunstenaar 

			Vind jou weg 
deur 
negatiewe gedagtes

			Ons gedagtes word maklik besoedel deur slegte ervarings. Dit is belangrik om sulke gebeure agter ons te los en jou weg te vind deur negatiewe gedagtes.

			Die gedagtes in ons brein is altyd op pad êrens heen. Ons brein is immers ontwerp om uitkomste te bewerkstellig. 

			Gedagte-virusse laat ons 
vashaak by die negatiewe

			Hoe en wat ons dink, bepaal die uitkoms en ook hoe ons voel. Gedagtes is nie staties nie. Dit is in werklikheid ’n proses, bykans soos ’n program in jou rekenaar. 

			Dieselfde program gee jou toegang tot bepaalde funksies en bepaalde uitkomste.

			As jy dink soos jy dink, kry jy wat jy kry, in beide jou gevoelens en jou gedrag. As jy verlief is, bly jy verlief tot jou gedagtes verander. Dan word die gevoel van liefde minder of anders, soos wat jou gedagtes jou interne werklikheid verander. 

			Hierdie veronderstelling geld ook vir negatiewe, seer of onwelkome ervarings. Mense wat byvoorbeeld bly vashaak by trauma maande nadat dit gebeur het, dink op ’n sekere manier oor hulle trauma. So hou hulle die trauma “lewendig”. Dit is asof hulle vergeet hulle het oorleef. 

			Sulke gebeurtenisse moet ’n mens los en nie saamdra nie. Almal van ons het seer gedagtes of insidente wat ons moet agterlaat in ons verlede, waar dit hoort. Ons moet dit nie saambring en vorentoe in ons toekoms instoot nie. 

			Baie mense dink ook dat erge insidente ’n volledige definisie is van wie hulle is. Asof ons ’n biblioteek is met net een boek …

			Die vermoë om te kan opstaan, begin by watter program ons gebruik, of hoe ons dink. Gedagte-virusse laat ons vashaak by die negatiewe soos selfverwyt, ontoepaslike skuld, kwaad, ensovoorts. Hiervoor het ’n mens ’n anti-virus-gedagteprogram nodig.

			Die eerste stap is eenvoudig 
– stop dit!

			Die eenvoudigste beginpunt is om nie die program te gebruik nie. As jy voel dit begin gebeur, stop dit onmiddellik. Draai jou gedagtes weg. Op YouTube is verskeie voorbeelde (ernstig en humoristies) hoe om hierdie beginsel toe te pas. 

			As jy die proses stop, gee dit jou die geleentheid om die leemte met iets anders te vul. Of om die inhoud te verander. 

			Wanneer ons by ’n gedagtepatroon vashaak wat skade doen, is dit asof die verlede by ons bly. Ons laat nie genoeg ruimte vir ’n beter toekoms nie. Ons verwag dat dit ’n herhaling van die verlede gaan word. En net dáár is die gedagte-virus! 

			Ons toekoms word nie totaal ingekleur deur ons verlede nie. Ons kan dinge bysit. Dit gee ons ’n kans om te leer en om nuut te dink. Dit skep die geleentheid vir ’n vars waardebeoordeling. Selfs net om anders te onthou … ek is daar verby, ek het dit oorleef. 

			Wat is in jou biblioteek wat jou naam dra wat jy nog nie gebruik het nie? Gaan lees gerus Bernard Richter se boek, You are not a failure … your mind has been hacked!, hieroor.

			Watter ander gedagtegang gaan vir my meer van hulp wees, of my beter bemagtig? Wat is die voor- en moontlike nadele daarvan as ek so sou dink? As die nadele te swaar weeg, wat is ’n ander manier van dink waar die voordele meer gewig sal dra?

			Hierdie soort vrae is ’n manier van dink oor wat méér waar is as die virus wat ek toelaat.

			Neem eienaarskap van en versterk 
jou anti-virusprogram

			Gedagte-virusse kom met ’n gevoelspakkie. Dus het ’n anti-virusprogram ook ’n eie gevoelspakkie. Om eienaarskap te neem van die nuwe gevoel, moet jy postuur- en asemhalingsoefeninge doen wat die program sal versterk. 

			As jy byvoorbeeld jou anti-virusprogram gebruik, let op watter gevoel, postuur en asemhaling saam met die gedagte gaan. Soms beweeg ’n mens weg van die gedagte, maar vergeet van die klein stukkies postuur en asemhaling wat saam met dit gekom het. 

			Wys die verskil aan iemand wat mooi sal oplet en vir jou terugvoer kan gee oor wat hulle alles waarneem. Hierdie inligting kan help dat jy die gevoel willens en wetens, en presies doen soos en wanneer dit nodig is.

			Dit is belangrik om te onthou wanneer jy jou anti-virusprogram moet gebruik. Jy moet dit betyds aan die gang kry. Wees bedag op dinge wat jy dink of voel wat jou kan waarsku dat dit tyd is vir die anti-virus-gedagtegang. 

			Oefen dit ’n paar maal dat jy gemaklik raak met die oorgang. Let op waar dit nie werk nie. Dit is dan straks tyd vir ’n nuwe stel gedagtes. Of die oorskakeling word nie vinnig genoeg gedoen nie. Die beste manier van opstaan, is met jou anti-virus-manier van dink. 

			Victor Methos het geskryf: “He wondered if the difference between childhood and adulthood was the recognition that the world was not divided into good and bad people – just good and bad decisions.” 
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			Armand Kruger,

			kliniese sielkundige, skrywer en afrigter

			Sien eerder geleenthede as verskonings raak

			’n Mens kan maklik in ’n gedragspatroon verval van verskonings uitdink. Onderskei tussen wat binne en buite jou beheer is om geleenthede raak te sien.

			“Die lewe is ’n lied.” Wat ’n pragtige stelling! Elke lied het sy eie wysie, ’n bepaalde ritme en woorde wat ’n boodskap oordra. Die lewe kan daarom ’n baie mooi, opbouende lied wees, maar ook ’n swaar, donker een. Dit hang alles af van hoe jy voel wanneer jy daarna luister.  

			Moenie beperkinge op 
jou lewe plaas nie

			Ek en jy skryf, sing en dra die gevolge van die lied van ons keuses. Ek geniet byvoorbeeld “Happy” van Pharrell Williams en een van my gunstelinge, “Because you loved me”, van Celine Dion. 

			My lewe is soos albei hierdie soort liedjies, en vele ander wat boodskappe van selfliefde, naasteliefde, kreatiwiteit, moontlikhede en effektiwiteit oordra. Pharrell sing: “Clap along if you feel like a room without a roof”. A room without a roof? Visualiseer dit vir ’n oomblik … 

			Wat beteken dit om te voel soos ’n vertrek sonder ’n dak? Ek kry ’n beeld waar daar geen beperkings is nie. Slegs die grootheid van die hemele wat my uitnooi om bo die mure wat my inperk, uit te styg.

			Wat hou jou terug sodat jy nie kan uitstyg nie? Voel jy asof die vertrek van jou lewe ’n beton-dak het? Dat die vensters en deure met dubbele slotte toegesluit is? Wat is dit wat jou ’n gevangene gemaak het?

			Die lewe is dalk ’n baie swaar en donker lied vir jou. Jy het moontlik in ’n gedragspatroon verval waar jy verskeie verskonings uitdink en jouself magteloos in jou omstandighede beskou.  

			Verskonings vang jou vas in ’n 
ingesteldheid van probleme

			Verskonings het die volgende impak: Jy raak goed daarin om altyd redes te sien waarom iets nie moontlik is nie. Jy plaas alle mag buite jouself en weier om aanspreeklikheid te neem. Vrees hou jou terug, maar jy noem jouself ’n “realis”.

			Jy raak verstrengel in ’n ingesteldheid van probleme en tekortkominge. Dit voel of jou lewe geen doel het nie. Jy verloor hoop. Jou liggaam begin die impak daarvan voel … chroniese moegheid of selfs emosionele uitputting.

			Wat as dit anders kon wees? Wat as jy met die lewe kon dans? As jy jou vrese kon laat gaan en jou verskonings kon stilmaak? As jou hele wese net die sterre bokant jou kon gewaar omdat die dak wawyd oop is?  

			Indien jy eerder jou sienswyse wil verander om die lewe se geleenthede raak te sien, kan jy die volgende doen: Wees eerlik met jouself – die waarheid van jou situasie, jou emosies en jou denke. 

			Oordink jou situasie op ’n verantwoordelike wyse. Onderskei tussen wat binne en wat buite jou beheer is. Onthou dat jou denke, jou gemoed en jou emosies ten volle binne jou beheer is. Die wêreld om jou – en dit sluit ander mense se gedrag en keuses in – is buite jou beheer. 

			Jy kan egter steeds kies hoe jy jouself daardeur laat beïnvloed. Dit is waar jou mag lê. Wanneer jy jou eie mag om besluite te neem werklik besef, kan jy jou fokus verskuif. Dink eerder wat jy kan leer, wen, sien en voel wanneer jy geleenthede aangryp. 

			Dit is ons eie vrese 
wat ons terughou

			Vrees vir die onbekende sal jou altyd beperk. Hoop vir die toekoms sal jou nuwe energie gee. Vertrou God se liefde en Sy beloftes vir jou. Sy wil is dat ons die lewe in oorvloed sal smaak. 

			Dit is ons eie vrese wat ons terughou, nie God se wil nie!

			Ek het soveel dankbaarheid vir my ingesteldheid om geleenthede raak te sien. Ek het my eie konsultasie-besigheid reeds op 25-jarige ouderdom begin, terwyl mense my gewaarsku het dat ek te jonk is. 

			Ek het al verskeie boeke gepubliseer en is bevoorreg om as medewerker saam met Carpe Diem aan boeke soos hierdie te skryf. Ek het my doktorsgraad verwerf voor ek 50 jaar oud was – ’n mylpaal wat ek vir myself gestel het.

			Terwyl 2020 ’n jaar vol Covid-uitdagings was, het ek ’n nuwe besigheidsgeleentheid raakgesien. 

			Of dit nou Kilimanjaro se piek, ’n geleentheid om ’n vliegtuig te leer vlieg of koffie saam met iemand wat ek nie ken nie is, my antwoord is meestal “ja, asseblief en dankie”. 

			Moenie vergeet dat die son oor almal skyn nie. Ons het maar almal ons paadjies van pyn en teleurstellings gestap. 

			Sommige mense kies net om eerder die musiek sagter te draai en die lewe se lied met verskonings te versmoor. Ander sien die geleenthede raak en wil dans. 

			Dans jy of is jy besig om jou boek van verskonings te skryf? Sit die pen eerder neer, laat jou dak oopgaan en dans met die sterre!
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			Catherine van Heerden,

			sielkundige, spreker, outeur, fasiliteerder

			

			Maak ’n kopskuif – doen wat 
jou vreugde gee

			’n Leeftyd van dinge teen jou sin doen, kan ’n ongelukkige, onvervulde, vervelige lewe tot gevolg hê. Maak ’n kopskuif en kies vryheid en vreugde.

			Het jy al ooit gesweer jy gaan nooit weer iets doen waarvoor jy nie kans sien nie? Jouself belowe jy gaan nee sê vir dinge waarvoor jy nie lus is nie, dinge wat sieldodend is? Net om jouself weer in situasies te bevind waarin jy daardie einste dinge weer doen … teen jou sin.

			Stel vas waarom jy dinge 
teen jou sin doen

			Jy doen dan ’n werk wat jy verpes, omdat jy bang is jy faal in jou eie besigheid. Jy plaas jou drome op ys, terwyl jy besig is om na ander s’n om te sien. Jy bly dalk in ’n verhouding wat jy ontgroei het, omdat jy nie alleen wil wees nie. 

			Om die vlammetjie van hoop, durf en lewenslus wakker te maak, help dit om te verstaan waarom ons sekere dinge doen. Ook waarom ons sekere dinge nie doen nie. 

			Bewuswording is die sleutel. Dit lei tot keuses. Keuses van watter deure ons kan, of wil, oopmaak. Een manier om hierdie sleutel te kry, is om kragtige, indringende vrae te vra. 

			Hoe voel dit as jou siel sing – sal jy die gevoel herken? Wat hou jou terug om te doen wat jy wil – ’n gebrek aan tyd, geld, energie? Dink jy jy verdien dit nie? Voel jy skuldig? Is jy bang jy faal? Doen jy dinge om ander tevrede te stel of omdat jy wonder wat hulle gaan dink? 

			Dit mag werk vereis om al hierdie vrae te beantwoord, of die sleutel te kry. Soms is die hulp van ’n lewensafrigter selfs nodig. Maar wanneer jy die sleutel het, kan jy begin deure oopmaak.

			Verander die lens waarmee 
jy na die lewe kyk

			Verander jou situasie. Staak dinge wat nie positief bydra tot jou groei nie, of maak planne om dit te verander. Soms is die geringste stappie in ’n nuwe rigting genoeg vir ’n totale ommekeer. As dit nie moontlik of prakties is nie, sit dan oor in tweede rat, of tweede keuse. 

			Maak vrede met jou situasie. Spandeer jou energie op dinge wat jy wel kan verander. Doen meer dinge wat jy geniet. Hou op kibbel oor die dele wat dalk nie so wonderlik is nie. Maar soms is “laat staan en aanvaar” nie die oplossing nie. Dit is dan dat jou derde keuse oorbly. 

			Verander jou perspektief. Begin om anders oor dinge te dink, te voel en selfs te praat. Benader dit anders. ’n Vars perspektief is ’n wonderlike ding. Dit maak nie saak of dit “reg” of “verkeerd” is nie, en nog minder of dit “maklik” is om te verander nie. Dis gewoonlik nie. 

			Die belangrikste is dat ’n nuwe perspektief tot kreatiwiteit lei, wat weer lei tot keuses. En keuses lei tot vryheid, vrede en vervulling. Maar dit is nie altyd so eenvoudig nie …

			Verander die lens waarmee jy na die lewe kyk. Hoeveel keer kon jy al terugkyk op ’n veeleisende gebeurtenis in jou lewe, net om te besef dit was die beste ding wat kon gebeur het?

			Ons baseer gewoonlik ons perspektief (ons denke en aksies) op wat in die verlede gebeur het. Ons kyk deur die lens van die verlede, vrees, of wat ander voorskryf. Daardie lens is reeds ge-tint. 

			Doen die dinge wat 
jou siel laat sing

			Doen dinge anders, of doen ander dinge. Ervaring kan wysheid bring, mits ons dit gebruik. Foute is uitstekende leermeesters as jy daaruit leer. As ons nie aksie neem en daadwerklik dinge anders doen om nuwe deure oop te sluit wat ons wíl oopsluit nie, trap ons in ’n slaggat. 

			Handhaaf jou waardigheid. Jy is niemand se vloerlap nie. Soms is dit nodig om op te staan vir jouself. Om nee te sê en weg te stap van ’n persoon of omstandighede. Neem verantwoordelikheid vir wat jy wil manifesteer en vir jou welstand. 

			Sommige dinge moet ons maar net doen omdat dit belangrik is vir ons welstand. Hou op om vir jouself te sê jy “moet” dit doen. Doen dit omdat dit belangrik is. Soos gesond eet, om jou finansies goed te bestuur, en huis skoon te maak. 

			Selfrespek en innerlike welstand is om genoeg dissipline aan die dag te lê. Om konsekwent en verantwoordelik te wees in álle sfere van jou lewe.

			Ons het almal die vermoë om te doen wat ons siel laat sing. Om die lewe in die hoogs moontlike gees te ervaar. Om vervuld te lewe. Maar dit vereis soms ’n nuwe perspektief-lens, hernude aksie, selfrespek en verantwoordelikheid vir jou eie welstand. 

			Dit vereis ’n kopskuif. Doen jy wat jou siel laat sing? Leef jou volle potensiaal uit sodat dit jou vreugde kan verskaf.
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			Celeste du Toit,

			lewensafrigter en holistiese terapeut

			

			

			

			

			

			

			 

			

			Hou moed, al 
het jy nie 
antwoorde nie

			Ons het nie altyd al die antwoorde nie. 
In hierdie tye moet ons egter nie moed verloor nie. Onthou dat God steeds in beheer is.

			Die regte ding sal op die regte tyd en die regte plek gebeur, solank jy net nie moed verloor nie. Ek glo jy het ook al hierdie woorde gehoor. Ons lees immers in Prediker 3:1: Elke ding het sy vaste tyd, elke ding in hierdie wêreld het sy tyd.

			Hoe gemaak as alles 
net te veel raak?

			Ons kry almal daardie dae wat alles net te veel raak. Ons bevind onsself midde-in onsekerheid. Ons weet nie wat volgende gaan gebeur nie, wat vir ons voorlê en wat om te doen nie. Ons is raadop en het geen antwoorde nie!

			Hierdie woestyntye waarin ons onsself bevind word deur God gebruik om ons te suiwer en poleer. Dit maak ons ’n nuwe mens. Terwyl ons onsself in hierdie situasie bevind, voel dit dalk nie so nie. Die uitkoms is egter altyd die moeite werd, ten spyte van alles.

			Wat doen ons in sulke omstandighede? Hou moed en druk deur? Maar waar kry ons krag om aan te hou, veral as ons nie die antwoorde het nie? 

			Moenie vashaak by, “hoekom het ek in hierdie situasie beland?”, of “waarom het dit met my gebeur?” nie. Om te probeer uitvind hoekom of waarom, gaan nie ’n oplossing gee nie. Die feit bly staan, dit hét gebeur. 

			Dit is belangrik om nie te fokus op die verlede nie, maar op die hede en die toekoms. Volhard in gebed en vra vir God om vir jou die rigtingwyser te wees. Vra vir wysheid en insig om deur die tyd te kom.

			“Vra, en vir julle sal gegee word; soek, en julle sal kry; klop, en vir julle sal oopgemaak word, want elkeen wat vra, ontvang; en elkeen wat soek, kry; en vir elkeen wat klop, sal oopgemaak word” (Mat. 7:7-8).

			Moenie dat vrees oorneem nie, 
hou vas aan geloof

			Hoe meer aandag en tyd ons aan emosies van vrees, angs en stres afstaan, hoe swakker maak dit ons. Hoe meer ons stres oor die toekoms en die uitkoms van ons situasie, hoe minder kan ons doen.

			Die Here sien die groter prentjie. Niks is buite Sy beheer nie! “Ek weet wat Ek vir julle beplan het,” sê die Here. “Ek beplan voorspoed vir julle, nie teëspoed nie. Ek wil hê dat julle hoop vir die toekoms moet hê” (Jer. 29:11).

			Vertrou op die Here, Hy is getrou om Sy beloftes na te kom. Hy sal jou nie in die steek laat nie. Hy hoor as ons roep en is gereed om te help. In hierdie tye word ons karakter gevorm, dit bring selfs hoop. In geloof kan ons volhard, vasbyt en aanhou! 

			Vertrou op die Here! Wees sterk en hou goeie moed. Ja vertrou op die Here! (Ps. 27:14)

			In ’n uitdagende of onbekende situasie, is dit baie belangrik om kalm te bly. As ons kalm is, is ons baie meer effektief. Dit het ook ’n kalmerende invloed op die situasie en die mense om ons. 

			Moenie dat vrees jou oorweldig nie. Haal diep asem en neem beheer oor jou emosies.  

			Weet dat jy iets gaan leer oor God se wil. Dit is vir my goed dat ek swaar gekry het, want daardeur het ek U voorskrifte geleer (Ps. 119:71).

			Sien om na jouself en 
vra hulp by ander

			Dit is so maklik om jouself af te skeep en nie in jou eie behoeftes te voorsien nie. Hierdie is juis die tyd om beter na jouself om te sien om uitbranding en depressie te voorkom. Wees lief vir jouself!

			Reik uit na ander, vra hulp en aanvaar hulp. Ons is gewoonlik so trots en probeer op ons eie stoom die mas opkom. Soms help dit om nuut na ’n situasie te kyk of om net ’n oor te hê wat kan luister.  

			Dit is belangrik om nie alleen te voel in die situasie nie. Bid gedurig! Vra vir die persone na aan jou om saam met jou in te tree in gebed! Dra mekaar se laste, en gee op dié manier uitvoering aan die wet van Christus (Gal. 6:2).

			Die kans is goed dat jy al voorheen deur moeilike tye is en daardeur gekom het. Dit is belangrik om terug te kyk en te sien wat jy alreeds bereik het. Sien die Here se genade in elke tree. 

			God belowe in Sy Woord dat daar nie ’n haar van ons koppe sal afval sonder dat Hy dit wil nie. Daarmee sê Hy nie dat daar niks sleg oor ons pad sal kom nie.  

			Jesus sê in Johannes 16:33: “In die wêreld sal julle dit moeilik hê; maar hou moed: Ek het die wêreld klaar oorwin.” Dit maak nie saak wat dit is wat jou moedeloos maak nie, hou moed, God is in beheer!
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			Cerita Nagy,

			besigheidsvrou en verskilmaker

			

			 

			

			Werk saam, 
en nie 
teen, jouself

			Dit is nie noodwendig verkeerd om hard 
te wees op jouself nie. Dit moet egter binne perke geskied sodat jy nie teen jouself werk nie.

			Die meeste van ons kan daarvan getuig dat ons onlangs nog ’n plettervat toegedien is. Jy was moontlik rustig op pad na die wenstreep, toe iets vanuit nêrens jou heeltemal van koers af gooi. 

			Onderskei tussen hard en onredelik 
hard wees op jouself

			Nadat ’n mens so vuisvoos geduik is, is dit moeilik om weer aan die gang te kom. Maar dit is juis dán wanneer jy moet opstaan en vorentoe beweeg. Om jouself die beste kans op sukses te gee ná so ’n terugslag, gaan jy sáám met, en nie téén, jouself moet werk. 

			Ek hou daarvan om vrae te vra. Dit strek van mense se grootworddrome tot dit wat jy nooit van iemand sou kon raai nie. Uit al die vrae wat ek vir mense oor die jare gevra het, is daar een wat meestal trane in mense se oë laat opdam. Hoe hard is jy op jouself?

			Ek het telkemale al gesien hoe mense onredelik hard op hulleself is. Hulle dink dit is hulle verdiende loon, amper soos ’n straf. Hulle is dan vol hoop dat dit tot positiewe veranderinge kan lei. 

			Uiteraard is daar ’n verskil tussen hard wees op jouself, en onredelik hard wees op jouself. Hard wees op jouself kan die vorm van ’n streng dieet of oefenprogram aanneem. Dit getuig van dissiplines wat jy ontwikkel om jou te help om vorentoe te beweeg in die lewe.

			Dit is maar klippe kou, want dit is nie altyd lekker nie. Maar as jy aanhou, kan dit jou in die toekoms neem na waar jy graag wil wees. 

			Gee met praktiese stappe 
rigting aan jou lewe

			Onredelik hard wees op jouself aan die ander kant, is om jouself na willekeur te straf. Jy het ’n snedige innerlike dialoog of jy dra ’n wanpersepsie van jouself rond wat jou terughou.

			Hard wees op jouself beteken om saam met jouself te werk. Sodoende gee jy jouself ’n goeie kans op sukses. Onredelik hard wees op jouself is wanneer jy teen jouself werk. Nou vra jy jouself seker af: “Hoe weet ek of ek onredelik hard is op myself?” 

			Dit is eintlik eenvoudig. Hoe voel jy as jy klaar met jouself gepraat het of besin het oor die prentjie wat jy van jouself in jou kop het: Voel jy lus om die lewe aan te pak of wil jy eerder wegkruip vir die wêreld? Voel jy soos ’n wenner of soos iemand wat op die ashoop hoort? 

			As jy met jouself wil saamwerk, is daar ’n paar praktiese wenke wat jy kan toepas om vorentoe te beweeg. In plaas daarvan om sporadies hard of sag op jouself te wees, maak ’n punt daarvan om jouself deur persoonlike leierskap te lei. Neem beheer van jou lewe.

			Persoonlike leierskap is om jou positiewe eienskappe te gebruik om rigting aan jou lewe te gee. Dan sal die lewe jou nie soos ’n boot op die see rondgooi nie. 

			As leier van jouself, weet jy dat jy soms gaan struikel. Dit is dan wanneer jy verstellings moet maak sodat jy volgende keer beter kan doen. 

			Skep vir jou ’n veilige 
ruimte binne jouself

			Identifiseer goeie maar “harde” dissiplines wat jou lewe vorentoe kan neem. Dit kan byvoorbeeld ’n streng dieet wees, ekstra ure by die werk, of om vroeër op te staan. Dink wat jy vandag kan begin doen wat moeilik gaan wees, maar wel tot ’n positiewe resultaat sal lei.

			Vergewe jouself. Selfvergifnis is een van die grootste geskenke wat jy vir jouself kan gee, maar ook een van die moeilikste. Om jouself te vergewe is om aan jouself te erken dat jy op die een of ander manier gefaal het. 

			Dit is om te sê dat jy tekort geskiet het in die standaarde en vereistes wat jy aan jouself gestel het. Dit is oukei om tekort te skiet. Volgende keer doen jy beter! 

			Binne die spektrum van liefde is daar ruimte vir “harde liefde” waar jy ’n ding op die naam kan noem. 

			Dit is moeilik, omdat jy vanuit liefde optree. Om jouself egter onverpoos te straf in die hoop dat dit tot ’n mate van positiewe verandering kan lei, is sinneloos. Jy moet jouself eenvoudig net vergewe. 

			As jy daaraan gewoond is om onredelik hard op jouself te wees, neem vandag ’n nuwe besluit. Gee persoonlike leierskap, goeie dissiplines, vergifnis en sag-wees met jouself, ’n kans. Deur jouself beter te behandel, kan jy ’n veilige ruimte vir jouself in jouself skep. 

			Daar kan jy veilig besin oor die gedrags- en denkpatrone wat jy wil verander, asook die doelwitte wat jy wil bereik. So is jy besig om saam met, en nie teen, jouself te werk nie.
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			Champ Payne,

			leierskapkenner en skrywer

			Geloof laat jou moontlikhede 
en hoop raaksien

			Uitdagings in ons lewe is soms nodig om 
geloof te kweek. So leer ons om moontlikhede en hoop raak te sien, en groot te droom.

			Om hoop te verloor, is om ’n doodsvonnis oor al jou drome en moontlikhede uit te spreek. Om hoop te hê en moontlikhede raak te sien spreek van geloof in die dinge wat ons nie kan sien nie. 

			Die lewe is vol van hierdie stories. Die vraag is of jy dit kon raaksien vir wat dit werklik was. 

			Die grootste geskenk is een 
van hoop en moontlikhede

			My ouers is geskei toe ek sewe jaar oud was. My ma het finansieel swaargekry en kon nie nog by sakgeld ook uitkom nie. Sy het my, wat toe twaalf jaar oud was, aangemoedig om ’n werkie te kry om my eie sakgeld te verdien. 

			My ma het daardie dag, sonder dat sy dit moontlik besef het, vir my een van die grootste geskenke van my lewe gegee. Dit was een van hoop en moontlikheid. 

			As twaalfjarige was daar geen kommer oor waar die werk vandaan gaan kom nie. Of iemand ooit vir my ’n werkie sal gee nie. Ek het nie gewonder wat ek wil verdien nie. In ’n kind se gedagtes is daar altyd hoop en moontlikheid. Dit is hoekom die Bybel sê ons moet geloof soos kinders hê. 

			Ek het my straat-af gehaas na die kafee onder op die hoek en die eienaar sonder aarseling vir ’n werk gevra. Hy het my twee keer ’n week, drie uur per aand laat werk. Só het my reis van hoop en moontlikheid begin. En dit het soveel geloof in my geskep. Nou nog …

			My betaling was R3 per uur. Ek het skatryk gevoel. Dié werkie het my geleer om dinge vir myself te doen. Om beter en groter dinge te doen, en my ma soms met ietsie kleins te bederf. 

			Geloof laat dinge in 
ons lewe gebeur

			Hierdie les is dus vroeg in my karakter vasgelê. Dit het deel geword van my DNS. Dit is nooit te laat om hoop en moontlikhede te kweek, en dit deel te maak van jou DNS nie. 

			Om jou lewe te verander, moet jý bereid wees om die veranderinge te maak. Veranderinge is soms baie ongemaklik. Dit is veral dan wat ons besef hoeveel geloof dit dag tot dag in ons kweek. Ons moet kan terugkyk op ons lewenspad en juis dié geloofsaksies raaksien. 

			Baie keer in ons lewe, moet ons tot stilstand kom en terugkyk. Eers dan besef ons hoe ons deur die Heilige Gees gelei is in hoop en moontlikhede. Hoe ons geloof dinge in ons lewe laat gebeur het wat onmoontlik in die totale menslike aspek daarvan gelyk het. 

			Elke liewe werk wat ek tot vandag gedoen het, was altyd die somtotaal van hoop en moontlikhede. Wanneer ons ’n werklikheid sien, kweek dit geloof. Die uitdaging is dus om al hoe groter te hoop. Om die moontlikhede raak te sien. 

			Die Here sê nêrens in Sy Woord dat daar nie uitdagings sal wees nie. Inteendeel, Hy waarsku ons juis dat daar baie uitdagings sal wees. 

			Hou aan hoop op jou 
drome en vooruitsigte

			Josef is deur sy broers verraai. Hy is in die tronk gegooi. Hy was ’n slaaf. Hy is van lelike goed beskuldig. Al wat Josef hieruit geneem het, is hoop en moontlikheid. Elke keer. Te midde van teleurstelling en moontlik kwaad. Hy het sekerlik baie vrae gehad. 

			Daar staan nêrens dat Josef moed opgegee het nie. Ons lees van sy deursettingsvermoë om die beste te wees wat hy kon. Dat hy te midde van uitdagings, sy verantwoordelikhede gedien het. Dat hy in sy slawerny die beste was in wat hy moes doen.

			Toe hy uiteindelik in ’n magsposisie gekom het, het hy dit met edelheid en nederigheid uitgeleef. Hy het geloof gehad in God se genade vir hom. Sy genade is genoeg om ons op te lig tot die hoogste eer wat Hy vir ons beplan het. 

			Hou daarom aan hoop op jou drome en vooruitsigte. Soek altyd na moontlikhede al word jy in die gesig gestaar deur omstandighede wat dit onmoontlik laat lyk. Glo dat God se plan vir jou lewe groter is as wat jy nou kan sien. 

			Kyk altyd terug op jou lewenspad om God se hand van beskerming en Sy aanwysing raak te sien. 

			Jubel in jou geloof, want God se tyd is altyd perfek. Sonder uitdagings, hoop en moontlikhede, is daar nie geloof nie. Loof God daarom dat Hy jou uitdaag om ’n beter jy te wees. 

			Wanneer jy te gemaklik is waar jy nou is, is dit dalk juis tyd vir ’n nuwe droom met al sy moontlikhede. Droom groot! 
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			Christel Basson,

			mamma, vrou, lewensreisiger en avonturier

			

			

			

			

			 

			

			Moenie agter verskonings wegkruip nie

			

			Soms gebruik ons die seer van ons verlede as verskoning 
vir vandag se mislukkings. Moenie agter hierdie verskonings wegkruip nie. Omskep dit eerder in sukses.

			’n Dag ná my troudag het iemand vir my gesê: “Jy kan nie altyd beheer wat die lewe na jou kant toe stuur nie. Jy kan wel kies wat jy daarmee gaan maak”. Dit is jou keuse of jy na iets gaan kyk as ’n krisis of ’n kursus.

			Gebruik die verlede as 
’n trappie na sukses

			Die groot hartseer is dat die meeste mense hulle probleme as gerieflike verskonings gebruik om agter weg te kruip. Hulle beweeg nie vorentoe in die lewe nie. Baie mense gebruik die manier waarop hulle grootgeword het om te regverdig wie hulle vandag is. 

			Hulle huidige mislukkings word geregverdig, want dit is die voorbeeld wat hulle ontvang het. Dit is baie geriefliker om te regverdig hoekom ons misluk het as wat dit is om oplossings vir ons probleme te soek.

			Dink net hoeveel makliker dit sou wees as ons die seer van die verlede eerder gebruik as ’n trappie na sukses. Dalk het jy grootgeword in ’n huis waar jou pa jou as kind baie sleg behandel het. Dalk het hy selfs jou ma ook sleg behandel.

			Dit sou dan dalk geen verrassing gewees het as jy jou eie gesin, kind en vrou ook sleg behandel het nie. Jy sou bloot jou aksies met die voorbeeld wat jy as kind ontvang het, kon regverdig.

			Jy kan egter kies om jou kind en vrou op die hande te dra. Om hulle die teenoorgestelde te hanteer as hoe jy grootgeword het en behandel is. Aan die einde van die dag bly jou lewe jóú keuse.

			Jou keuse bepaal die sukses 
van jou toekoms

			Iemand het my eendag vertel van ’n jong man wat in ’n parkie gaan sit het. Hy wou sy eie lewe neem oor die huis waarin hy grootgeword het. 

			Onder die bankie waarop hy gesit het, het hy ’n boemelaar sien lê. Die boemelaar het vir hom ’n stukkie brood gevra. Hy wou eers kwaad word, maar toe hy mooi kyk, herken hy die boemelaar. Die man was saam met hom op skool.

			Trane het oor sy wange begin rol toe hy die toestand sien waarin die man is. Hy vra hom toe: “Wat maak jy hier in hierdie toestand?” Die man het hom geantwoord: “Met ’n pa soos myne, wat het jy verwag?”  

			Jare daarna stap die man wat sy eie lewe in die parkie wou neem die hoogste gebou in Amerika binne. Hy moes ’n kursus daar gaan doen. Die aanbieder was een van die suksesvolste besigheidsmanne in Amerika.

			Met skok herken hy die man as die tweelingbroer van die boemelaar in die parkie. Hy vra hom toe: “Hoe het jy so ’n suksesvolle besigheidsman geword?” Die man antwoord hom: “Met ’n pa soos myne, wat het jy verwag?” Jou lewe bly jou keuse.

			Albei die mans se antwoord was dieselfde. Die verskil is die een broer het sy seer van die verlede as verskoning gebruik om sy mislukkings te regverdig. Die ander broer het sy seer van die verlede gebruik om ’n sukses van sy lewe te maak.

			Dit is nooit te laat 
om te verander nie

			Jy is dalk in ’n situasie waar jy die seer en voorbeelde van die verlede gebruik om jou keuses te regverdig. Vra jouself, agter watter verskonings kruip ek weg? Watter voorbeelde van my verlede gebruik ek as verwysingsraamwerk om my dade en mislukte lewe te regverdig?

			Jy dink dalk dat dit te laat is om dinge anders te doen. ’n Fout bly net ’n fout solank jy weier om dit reg te stel. Dit is nooit te laat om jammer te sê nie. Of om op te staan en jou foute reg te stel nie. 

			Al het jy nie beheer oor wat die lewe na jou kant toe stuur nie, bly dit altyd jou keuse hoe jy daarop reageer. Kies vandag om anders na krisisse te kyk. Sien dit eerder as kursusse. Leer uit jou foute en doen dinge volgende keer anders. 

			Dit is buitendien net ’n dwaas wat vrywilliglik twee keer teen dieselfde muur vashardloop. ’n Wyse man het eenmaal gesê dat die lewe ’n reis is, met die Bybel as jou padkaart. In jou lewe sal daar baie droomdiewe wees wat jou van jou doel laat afwyk.

			As jy egter die Woord van God die lamp van jou voete maak, sal jy ten spyte van jou verlede ’n sukses van jou toekoms maak. God sê in Jeremia dat Hy jou vir sukses en oorwinning bestem het nog voordat jy in die baarmoeder was.  

			Sy planne is ’n wonderlike huwelik en ’n blink toekoms. Wat jy daarmee maak, bepaal jou geluk.  
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			Dwain van Rensburg, 

			radio-omroeper, mental coach, pastoor en skoolhoof

			 

			

			

			Positiewe denke 
verg 
positiewe optrede

			Positiewe denke alleen is nie genoeg nie. Dit 
moet ook oorgaan in positiewe optrede. Hiervoor 
is dit nodig dat jy weet wat jou gelukkig maak.

			Ons boekrakke is vol boeke: romanses, avontuurverhale, misdaadfiksie, wetenskapfiksie, fantasie en nog vele ander genres. Die fokus moet egter eerder skuif na boeke waar ons bietjie meer introspeksie kan doen. Na boeke met ’n meer motiverende trant wat sal lei na self-ontwikkeling en groei.

			Daar lê groot krag 
in positiewe denke

			Hierdie boeke vertel dat ’n meer positiewe uitkyk op die lewe meer positiwiteit in ons lewe sal bring. Dit is als goed en wel, maar hoe kan jy aanhou om positief te dink as alles om jou inmekaar tuimel? Hoe kan jy hoop dat alles gaan verander? Dan sal jy ook positief moet optree!

			Studies het getoon dat positiewe denke tydens spesifieke verblydende situasies, kortisol verminder en die brein dan serotonien produseer. Dit skep by ons die gevoel van genoegdoening. 

			Wanneer die serotonienvlakke na normaal terugkeer, voel ons steeds gelukkig, maar kalmer. Ons is minder angstig, meer gefokus en meer emosioneel stabiel. As ons ’n keuse gehad het, sou hierdie waarskynlik die plek wees waarin ons graag permanent wou wees.  

			Maar ’n kortstondige gebeurtenis of gedagte is nie noodwendig genoeg om ons positief te hou vir ’n hele dag nie. Ons moet daadwerklik iets doen om positiwiteit in ons lewe te bewerkstellig. Volg hierdie wenke om jou brein te stimuleer om meer positief te dink.  

			Stimuleer jou brein met lekker 
en goeie gedagtes

			Bou ’n positiewe stroombaan. Met elke etenstyd, drie maal per dag, spandeer vyf minute om te dink aan die dinge rondom jou wat jou positief en gelukkig maak. Die armpies van jou jongste wat jy vanoggend om jou nek gevoel het … Dit skoenlapper of bytjie op die blom voor jou venster …

			Fokus daarop en sê vir jouself hoe dankbaar jy is dat jy dit kan beleef.  

			Gee positiewe terugvoer aan jouself en een persoon naaste aan jou. Kry iets wat jy, of die persoon wat jy vandag ook wil ophelp, reg gedoen het en komplimenteer julle albei daarvoor. Om iemand anders se dag op te kikker, is ontsettend bevredigend.

			Laat jou innerlike negatiwiteit vry. Bevry jouself van negatiewe gedagtes deur te leer om dit te verruil vir meer positiewe en opbouende gedagtes. Ons brein is ontsettend magtig. Ons kan dit egter beheer deur bewustelik ons gedagtes te verander en dit te verruil vir gelukkiger denke. 

			Iemand sê vir my dat sy graag die gelag van ’n kleuter in ’n bottel sou wou bêre. Dan kan sy dit uithaal wanneer iemand haar lag kom steel het. Bewaar die reuk van jou ouma se gebakte beskuit of die oomblik toe jou kind sy eerste treetjie gegee het. Haal dit uit wanneer jy dit nodig het.

			Stel vas waarin jy 
jou vreugde vind

			Wanneer positiewe denke alleen nie genoeg is nie, moet ons tot optrede oorgaan. Begin met daaglikse bevestiging van wie en wat jy is. Stel vir jou ’n lysie van 20 punte op. Skryf vir jouself: Ek is ’n liefdevolle mamma, ’n goeie leier, ’n geliefde vrou of ’n aanwins vir jou gemeenskap. 

			Haal dit uit wanneer jou selfvertroue laag is of voor ’n groot vergadering wanneer jy bietjie angstig raak.

			Pay it forward. Daar is min dinge wat vir ons soveel bevrediging gee as om iets vir iemand anders te doen. Help ’n vriendin om haar kinders rond te ry of koop ’n bietjie ekstra kruideniers vir die tannie langsaan.

			Vir my is dit baie meer bevredigend om iets vir iemand te doen sonder dat hulle daarvoor gevra het of verwag. Pay it forward beteken dat jy ’n goeie daad doen sonder om iets terug te verwag.

			Kyk na jouself. Volg ’n gereelde oefenprogram. Kyk na jou dieet, versorg jou naels en hare en leer ook om “nee” te sê.  

			Ek ontmoet baie besigheidseienaars wat nooit geleer het om “nee” te sê nie. Dit maak hulle sielsongelukkig dat hulle altyd alles vir almal moet wees en in die proses hulleself afskeep. Onthou, jy mag “nee” sê.

			Bring positiwiteit in die huidige oomblik in. Vind uit wat dit is waarin jy vreugde vind. Is dit gehaltetyd met jou kind of om jou skoene uit te skop en ’n boek te lees? Dalk is dit ’n oproep na jou ouers of ’n koppie tee saam met ’n vriendin?  

			Verstaan wat dit is wat jou negatiwiteit kan oorskadu en fokus eerder daarop. Dit is dikwels die klein dingetjies wat ongesiens by ons verbygaan, wat juis ons denkpatrone kan verander. Partykeer is dit nodig om soveel as moontlik oomblikke in jou dag te hê waar jy kan lag en plesierig wees.

			Soek dit! Skep dit vir jouself. Jy verdien dit!
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			Elsa Groenewald, 

			finansiële besigheidskonsultant, spreker en skrywer

			

			

			 

			

			Verskuif jou 
fokus na 
die beste jy

			Jy hoef nie blind te wees vir die waarheid 
deur net die positiewe raak te sien nie. 
Verskuif egter jou fokus na die beste jy.

			Ons hoor gereeld dat dit waarop jy fokus, ’n groot invloed op jou ervaring van jou alledaagse lewe het. Hoe meer jy op iets fokus, hoe meer prominent raak dit in jou lewe. 

			Wees in beheer van jou 
negatiewe emosies

			In ons besige lewe word ons voortdurend met uitdagende situasies gekonfronteer. Wanneer ons op die positiewe aspekte van ’n situasie fokus, is dit makliker om hierdie positiewe dinge in ons interpretasie van gebeure te inkorporeer. 

			Dit is dus baie beter om op die positiewe kant van ’n situasie te fokus, want dit gaan jou gemoed positief stem. Dit beteken egter nie dat jy die negatiewe emosies moet ignoreer nie, want dit gee vir jou insig oor jouself. 

			Navorsing het bewys dat optimistiese of positiewe individue baie makliker betekenis vind of groei ervaar in uitdagende situasies. ’n Optimistiese persoon hoef nie blind te wees vir die waarheid of probeer om “altyd” positief te dink nie. 

			Jy kan steeds realisties in ’n situasie wees. Die sleutel is om jou emosies te bestuur sodat jy so ver moontlik in beheer van die situasie kan voel. Op hierdie manier gee jy jouself hoop vir die uitkoms. 

			Die vraag is nou, hoe gaan jy die optimis in jou wakker maak? Jy moet eers leer om die verskil te ervaar wanneer jy op positiewe inligting fokus teenoor wanneer jy op negatiewe inligting fokus. 

			Ons ervaring van ’n situasie 
is ’n unieke ervaring

			Jy kan dit op ’n praktiese manier oefen. Hiervoor het jy drie stoele nodig. Die drie stoele verteenwoordig drie verskillende perspektiewe – jou innerlike optimis, jou innerlike pessimis en ’n neutrale buitestaander. 

			Jy gaan in elke stoel ’n paar vrae moet beantwoord. Wanneer jy deur die proses gaan, let op hoe dit voel gedurende en ná elke sessie. Kyk of jy die verskillende emosies kan identifiseer. As jy wil, kan jy die antwoorde neerskryf, asook enige gedagtes en emosies wat opduik.

			Gaan sit eerste op jou pessimis-stoel. Dink aan die afgelope paar dae wat verby is en beantwoord die onderstaande vrae. Maak seker dat jy antwoorde vanuit ’n pessimistiese uitkyk gee. Dit is gewoonlik ’n perspektief met min hoop en hope negatiewe emosies. 

			
					•	Watter moeilike situasies het jy by die werk of huis ervaar?

					•	Watter negatiewe emosies het jy die afgelope week ervaar?

					•	Watter dinge het jou irritasie-vlakke opgestoot?

					•	In watter situasies het jy jouself teleurgestel?

					•	In watter opsig het jy ’n negatiewe impak op ’n kollega of geliefde gehad?

			

			Staan op van jou pessimis-stoel. Haal drie keer diep en stadig asem. Gaan sit dan op jou optimis-stoel. 

			Jy moet nou fokus om antwoorde te kry vanuit jou innerlike optimis. Daardie jy wat weet dat situasies net tydelik is. Dat ons ervaring van ’n situasie ons eie en unieke ervaring is – niemand anders s’n nie. 

			Bemagtig jouself, maak die 
innerlike optimis wakker

			As jy dus nou weer dink aan die afgelope week wat verby is, beantwoord die volgende vrae:

			
					•	Watter positiewe situasies het jy by die werk of huis ervaar?

					•	Watter aangename emosies het jy die afgelope week ervaar?

					•	Wat het gebeur wat jou gelukkig of opgewonde laat voel het?

					•	Wat is die een ding wat veroorsaak het dat jy tevrede voel met jou optrede/denke? 

					•	Hoe het jy ’n positiewe impak op ’n kollega of geliefde gemaak?

			

			Staan op en gaan weer deur die asemhalingsproses. Nou gaan sit jy op ’n neutrale stoel om jou ervaring te evalueer. Dink na oor die volgende aspekte:

			
					•	Hoe het dit gevoel om die innerlike pessimis aan die stuur van sake te sien?

					•	Watter gedagtes en emosies het jy raakgesien?

					•	Watter raad sou jy vir die pessimis gee?

					•	Hoe het dit gevoel om jou innerlike optimis wakker te maak?

					•	Wat het met jou energievlakke gebeur in die twee verskillende stoele?

					•	Wat is die oorhoofse gevolgtrekkings wat jy uit hierdie ervaring maak?

					•	Wat kan jy dus doen om jou daaglikse lewe meer positief te ervaar?

			

			Dit is belangrik om jou negatiewe emosies te identifiseer en dan te prosesseer sodat dit vir jou insae kan gee in jou menswees. Dit sal help dat hierdie negatiewe emosies nie ’n struikelblok vir jou sal wees nie. 

			Dit is egter kritiek dat jy besef watter impak ons denke op ons ervaring van die lewe het. Jy het ’n keuse om op die positiewe te fokus. As jy op so ’n wyse die innerlike optimis wakker maak, skep jy hoop, skep jy nuwe energie en bemagtig jy jouself in die proses. 

			Wanneer jy bemagtig en hoopvol voel, is dit baie makliker (en lekkerder!) om die beste weergawe van jouself te wees. 
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			Estelle Henning,

			 lewensafrigter

			Geloof sal jou deur onbekende uitdagings dra

			Onbekende uitdagings is niks nuuts nie. Daar is talle voorbeelde in die Bybel waarmee ons ons kan vereenselwig. Die les is hoe geloof jou dra.

			Jesus vertel vir sy dissipels in Johannes 16:33 dat hulle probleme in hierdie wêreld sal hê. Hy voeg egter by dat hulle moed moet hou; Hy het die wêreld reeds oorwin. Jesus het nie net mooi woorde gepraat nie; Hy was ’n waarheidsverteller. My lewensreis kan dit bevestig. 

			Jesus het ook ontberinge gehad, 
maar Hy het opgestaan

			Ek het my regmatige deel van uitdagings gehad. Dit het as vyfjarige in ’n gruwelike motorongeluk begin. Ek het dit oorleef, met twee gebreekte bene. Enkele maande daarna het ek 83% derdegraadse brandwonde in ’n ongeluk opgedoen. 

			Met al die maskers wat ek moes dra, het die gespot op skool ook letsels aan my hart se wande gelaat. Dit was elke dag ’n stryd om die lewe vierkantig in die oë te kyk.

			Ek het nog altyd gedroom om my eie suksesvolle onderneming te begin. Ten spyte van kortstondige suksesse, het ek vier keer misluk. Dit kon nie so aangaan nie. Iets moes verander … ék moes verander. 

			Jesus het ook ontberinge gehad. Hy het aan die kruis Sy Vader gevra waarom Hy Hom verlaat het. Hy het gevra en gepleit dat die lydingsbeker Hom verby moes gaan. Selfs Hý is ten spyte van al Sy goeie dade verneder, verwerp en gekruisig. Maar Hy het opgestaan! 

			Jesus moes eers die doringkroon dra voor Hy die hemelse kroon kon dra. Daar is ook Dawid wat soveel van die gebooie verbreek het en die prys daarvoor betaal het. Maar nadat hy in opregte berou by God se voete gepleit het, is hy in oorvloed geseën. 

			Leer waardevolle lesse oor 
opstaan in die natuur

			Daar is soveel lesse wat ons ook in die natuur kan leer. ’n Kameelperd is ’n groot, lomp dier. Hy staan maar stadig op. Kyk byvoorbeeld hoe ’n kameelperd geboorte gee. Eers val die kalf hom amper te pletter. Dan lyk dit asof die ma hom skop. 

			Sy weet al te goed hulle wêreld is vol roofdiere en haar pasgebore kalfie is kwesbaar vir aanvalle. Die eerste ding wat die kalfie dus moet leer, is nie net om op te staan nie, maar met spoed! Weens die lewe se aanhoudende aanslagte, moet ons ook leer om weer vinnig op ons voete te kom.

			Die oplossing is reeds in elkeen van ons. ’n Mens moet net uit jou uitdagings leer. Jy moet aanvaar dat dit potte vol geleenthede is wat ons vaardighede slyp. Wees daarom dankbaar, veral vir die uitdagings.  

			En vergewe onvoorwaardelik. Jesus leer ons om selfs vir ons vyande tafel te dek. Dink deeglik na oor die vrae wat jy so oor die lewe vra. Soms gaan jy deur dale en bevraagteken die doel daarvan. Bly dan net gefokus op die groter prentjie. 

			Glo onvoorwaardelik en verseker jou daaglikse optrede stem ooreen met dit wat jy glo. Die boer weet al te goed dat geloof alleen geen oes gaan oplewer nie. Net so kan hy egter ook swoeg en sweet, maar sonder geloof geen oes oplewer nie. 

			Geen boer plant en koester nie ’n positiewe verwagting op ’n oes nie! Geloof is die gom wat dade bind. 

			Jou dade bevestig 
dit wat jy glo

			My seun, Luhan, vra eendag vir my waarom Moslems dan so welvarend voorkom? Ek antwoord hom dat hulle geloof ooreenstem met hulle dade. Hulle is gedissiplineerd in hulle dade en bly by die besluite wat hulle neem. 

			Ons as kinders van die Here saai soms te veel wantroue en verwag dan om moed te oes. Ons kan nie denke van armoede saai en welvaart oes nie. God self sê Hy soek ons óf warm óf koud, nie lou nie. 

			Waak daarteen om beperkinge op God se seën te plaas. Jesus het ons duidelike instruksie gegee hoe om die lewe in oorvloed te leef. Ons is geskape om te heers en nie te vrees nie. 

			Vertrou Jesus volkome deur saam met Hom, nie net op water te loop nie, maar ook deur die woestyn. Jy moet eers deur die woestyn loop voor jy by die land van melk en heuning kan uitkom.

			Aanvaar dat uitdagings toetse is. God toets ons geloof om te bepaal of ons kwalifiseer vir dit wat ons nastreef. God het ons die mandaat gegee om in oorvloed op aarde te lewe. Hy wil hê ons moet met ons talente woeker solank ons denke, woorde en dade Hom verheerlik. 

			Pas die beginsels van geloof toe, eers op jou denke en dan deur optrede wat jou geloof bevestig. Geloof alleen sal jou nie deur jou ontberinge en die onbekende dra nie. Wel jou optrede wat ooreenstem met wat jy glo. 
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			Hou op om 
te vra, 
“hoekom”

			Ons sal nooit antwoorde op al ons lewensvrae kry nie. Daarom moet ons kies of ons net gaan aanhou vra “hoekom”, of bloot gaan vertrou.

			Drie dinge beroof ons meestal van ons vrede en vreugde. Omstandighede raak buite ons beheer, mense verander nie soos ons graag wil hê nie, en probleme word nie genoegsaam verduidelik nie. Dit lei tot uiterste spanning.

			Dit is die klein dingetjies 
wat ons vreugde steel

			’n Gesprek met een van my hartsvriendinne kom by my op. Sy was woedend omdat die land weer fase-3-, of was dit nou fase-4-, beurtkrag moes ervaar. En dít boonop in die feestyd wanneer tyd saam met familie so ongelooflik kosbaar is. 

			Oor die foon kon ek haar spanning aanvoel. Binne ’n oogwink was sy van haar vreugde beroof. Dit was net klagtes en oorsee-trek-dreigemente … En dít oor iets wat totaal buite haar beheer was. 

			Ná ons gesprek het ek gewonder hoeveel keer ’n mens toelaat dat mense of klein dingetjies jou vreugde steel. Ander mense se “beter leefstyle”, vriende of kollegas se prestasies, vreemdelinge se kommentaar op die sosiale media, die huidige toestand van ons land … 

			Hierdie is alles dinge wat ’n mens soms, onbewustelik, jou vreugde-diewe maak. Baie mense word maklik van hulle vreugde beroof wanneer hulle na hulle omstandighede kyk of hulle hulleself met ander vergelyk. Maar hier is ons reality check … 

			Ons gaan nie altyd weet hoekom dinge gebeur soos dit doen nie, of hoekom dinge nie volgens ons beplanning uitwerk nie. Ek herinner gereeld myself en ook my man, Hykie, aan ’n frase wat groot insig vir my gee: “The Teacher is always quiet during the test.”

			Kry gemoedsrus deur te 
aanvaar en te vertrou

			In Johannes 14:27 lees ons oor die vrede wat slegs Jehovah Shalom, die God van vrede, aan ons kom gee. En hoe hierdie soort vrede van God nie soortgelyk is aan dit wat die wêreld aan ons bied nie. 

			Gemoedsrus is die resultaat van twee belangrike besluite wat ons moet neem.

			Een is die keuse van aanvaarding. Die grootste rede waarom ons soveel spanning oor die dinge in die lewe ervaar, is ons menslike natuur wat hunker na ’n verduideliking. 

			Ons Vader skuld ons egter nie ’n verduideliking oor hoekom sekere dinge gebeur soos dit doen nie. 

			Hy bly die Skepper en ons is deel van Sy skepping. Selfs al sou God die tyd maak om sekere dinge aan my en jou te verduidelik, sou Sy verduideliking ons dalk steeds nie beter laat voel nie. 

			Daar is net twee dinge waaroor jy beheer het. Dit wat jy dink en dit wat jy doen. 

			Ons het nie beheer oor die resultate van ander mense se aksies nie. Wanneer jy by ’n plek kom om God vir die resultate te vertrou, sal jy vrede begin ervaar.

			Die ander keuse is om te vertrou. Jesus, ons Voorloper, het nie die kruis as ’n vreugde-dief gesien nie, al was dit hoe moeilik. Jesus het juis die kruis verduur en nie vir die skande daarvan teruggedeins nie. 

			Daar was vir Hom ’n baie groter vreugde in die vooruitsig. Iets wat vir Hom van groter vreugde was as die lyding van die kruis. As gevolg van daardie onselfsugtige daad, vertrou ek my lewe in die hande van my Skepper. 

			Kyk na die Bron 
van alle vreugde

			Die feit dat ek en jy kies om in die Here ons vreugde te vind, beteken nie ons is blind vir die realiteite om ons nie. Dit beteken nie dat dinge altyd vir ons sin maak nie. 

			Inteendeel, ons is bewus van die hoeveelheid duisternis en seer wat daar in die wêreld is. Daarom gaan soek en vind ons ons vreugde en hoop nêrens anders as by die Here, die Bron van álle vreugde nie. 

			Henri Nouwen skryf in sy boek, The return of the Prodigal Son, “people who have come to know the joy of God do not deny the darkness, but they choose to live in it.” Ons moet die lig wees.

			Ons kyk na die Bron van ons vreugde, en wanneer ons Hom voor oë hou, sal ons nie moeg en moedeloos raak en ons vreugde sommerso links en regs laat steel nie. 

			Hou bietjie dop wat jy toelaat om jou vreugde op ’n daaglikse basis te steel. Vat dit na die Here toe en bid dat jou genot van die Bron van vreugde weer sal toeneem, ten spyte van die donkerte om jou. 

			Bid en vra vir God dat Hy jou vertroue, geloof en hoop in Hom sal vergroot en verbreed. Dat jy elke oomblik jou lewe tot eer van Hom sal leef. Dat jy nie onnodig tyd sal mors met ellelange worries en onbeantwoorde vrae wat net Hy in elk geval kan beantwoord nie. 

			Vertrou Hom!
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			Spandeer tyd met mense wat 
jou motiveer

			Omring jou deur mense wat jou motiveer en 
die beste in jou na vore bring. Maar moenie soos hulle probeer wees nie. Jy is uniek geskape.

			Soms is dit nodig om selfsugtig en kieskeurig met jou tyd te wees. Veral saam met wie jy dit spandeer … 

			Slegs jy kan jou unieke 
lewensdoel uitleef

			Ek het iemand eendag hoor sê dat jou pad na finansiële sukses ook bepaal word deur die mense saam met wie jy tyd spandeer. Jou braaivleisvriende se gesamentlike inkomste is basies die plafon vir jou eie inkomste. Jy sal nooit meer verdien as almal saam nie. 

			Hierdie groep mense is jou verwysingsraamwerk en jou bron van inligting. Spandeer dus tyd saam met mense wat jou motiveer en na ’n hoër vlak in die lewe neem. 

			Hou op om almal te probeer beïndruk. Glo en vertrou dat ons Hemelse Vader die regte mense op die regte tyd en plek oor jou pad sal stuur. Só sal jy na die volgende vlak van seën in jou lewe geneem kan word.  

			Albei loodvrye brandstof en diesel beweeg ’n voertuig in ’n rigting. Hulle het egter afsonderlike bestanddele met verskillende uitwerkings op voertuie. 

			Die brandstofaangedrewe voertuig kan byvoorbeeld nie op diesel beweeg nie. Die motor se enjin en energieverbruik verskil. Hierdie voorbeeld dien as les vir jou en my dat ons nooit soos ons vriend moet probeer wees nie. 

			Jy is uniek geskape en slegs jý kan jou Godgegewe doel uitleef. Soos albei loodvrye brandstof en diesel, is jy geskape om energie aan meer as net jouself te gee. Kom in beweging. En staan op as jy val. Moenie net bly lê nie.  

			Val in by die plan 
vir jou lewe

			Skakel negatiewe gedagtes af sodra jy voel jy bereik nie jou doelwit nie. Wat saak maak is dat jy jou eie wedloop voltooi en die aflosstokkie slegs by Jesus neem. 

			Hy sal jou die regte brandstof vir jou unieke wedloop gee.

			In nog ’n voorbeeld, wat dalk meer van toepassing is op vroue, lyk sout en suiker dieselfde, maar proe verskillend. Jy kan byvoorbeeld nie sout in plaas van versiersuiker gebruik om ’n koek af te rond nie. Dit sal eenvoudig sleg proe.

			Dieselfde koek sal ook laf proe as daar nie ’n knippie sout in die beslag gegooi word nie. Versiersuiker se doel is om die koek mooi te laat lyk. Albei hierdie bestanddele het ’n spesifieke doel in die koek, maar sout kan nooit suiker wees nie. 

			Jellie kan ook nooit ’n crème brûlée wees nie, alhoewel albei vir die poedingtafel bedoel is. Maak dus seker waar jy inpas in God se groter plan vir jou roeping. 

			Om iets anders te doen as waarvoor God jou geroep het, laat jou soos ’n Topsy Turvy-koek voel. 

			Al die bestanddele vir jou resep is gevolg, maar iets het skeefgeloop. Jy weet jy hoort op die nageregtafel (jy is immers ’n soet dingetjie), maar jy is nie ’n koek of ’n tert nie. Jy weet net glad nie waar jy inpas nie.

			God het jou lief en het altyd plek vir die mens wat nie weet hoe om op te staan nie. Jou bestanddele het bloot deurmekaar geraak met verkeerde vriende of verkeerde raad. Maar nou laat jy jou kop in skaamte hang … 

			Ná die donker kom daar 
altyd weer lig

			Die sout- en suikervriende dien elkeen hulle afsonderlike doel in jou lewe. Maak seker jy lees die resep van die lewe reg. Kry jou bestanddele soos die Israeliete in die woestyn, elke dag vars uit God se Woord.

			Die lesse van die lewe sny soms diep en seer soos ’n lemmetjie. Wonde laat letsels, in jou siel, wat jou daagliks daaraan herinner. Dit is onmoontlik om te weet wat die dag van môre vir ons inhou. Jy het egter ’n keuse. 

			Óf jy vertrou op God. Óf jy lê aand ná aand en huil jou kussing sopnat oor iets wat nie uitgewerk het nie. Die lesse in die Bybel leer ons dat daar ’n baba ná geboortepyne is … vrede ná die dood van ’n geliefde.

			In Deuteronomium sê God ná Moses se dood vir die volk dat hulle ná 30 dae nie meer oor Moses moet treur nie. God weet dit is nie goed om te lank oor jou verliese te treur nie. Dit is hoekom Hy dit in Sy Woord opgeteken het.

			Fokus daarop om jou energie en tyd in die teenwoordigheid van die regte mense deur te bring. En onthou, dit is oukei om te val, solank jy net weer opstaan.  

			God het die aarde gemaak dat daar altyd sonskyn ná die nag sal wees. En selfs al is dit donker, het God vir ons die sterre en maan gegee as lig in die donker.

			[image: 6576.jpg]

			Hettie Mills,

			motiverings- en lewensafrigter, en stylkonsultant

			

			 

			

			Wraakgedagtes 
rig net 
meer skade aan

			Wraak hou jou vasgevang in donker gedagtes in 
jou hart. Vergifnis verskoon nie die daad nie. Om te leer om te vergewe, voorkom wel meer skade.

			“Here, wat nou?” Soos ek plat op my maag op die sitkamervloer lê, maal donker gedagtes deur my kop. “Hoe kon hulle dit aan my doen? Hoe kon ek so stupid wees? Kon ek nie maar net stilgebly het nie … anderpad gekyk het nie?”

			As wraak smeulend na 
’n vastrapplek soek

			In die agtergrond neurie Hillsongs oor vrede, vreugde en vergifnis. Tog is dit asof die woede wil-wil vlamvat. ’n Hulpkreet wissel tussen woede en wanhoop: “Here, ek dog U beplan vir my net voorspoed en nie teenspoed nie?” 

			Maar vir nou is ek uitgeboul … platgeslaan. Oomblikke gelede was ek nog vol bravade, maar een uitklophou laat my met ’n magdom onbeantwoorde vrae. En in die agterkamers van my hart lê wraak smeulend en soekend na ’n vastrapplek. 

			Miskien is jy ook daar. Verpletter. Verloën deur iemand aan wie jy jou hart toevertrou het. Of dalk voel jy soos Petrus aaklig oor iets wat jy gedoen het. Omdat jy iemand seergemaak het. Ook omdat jy teleurgesteld is in jou eie mislukking. 

			Jy wil nie kwesbaar voorkom nie. Hoe styg jy bo terugslae uit? Die sleutel tot sukses in die lewe behels dat ons in ooreenstemming met God se wil lewe. En Sy wil is vergewe 70 maal 7.

			Jesus se eerste van sy sewe laaste woorde voor die Kruisiging was dan juis: “Vader, vergeef hulle, want hulle weet nie wat hulle doen nie!” (Luk. 23:34). Hoekom is dit dan so moeilik om te vergewe? Wat is die prikkels waarteen ons so vasskop?

			Vergifnis ontken nie wat 
gebeur het nie

			Dalk is jy net nie gereed nie. Soms is ’n mens net so verwond dat jy tyd benodig om jou kop weer skoon te kry. Nie sodat jy kan tob oor wat gebeur het nie, maar om daadwerklik en doelgerig die pyn te verwerk. Of dalk koester jy ’n verwronge prentjie van vergifnis.

			Vergifnis verskoon nie die daad nie. Dit ontken nie wat gebeur het of die erns daarvan nie. Dwaas is dwaas. Salomo het dan gesê: Soos ’n voël wat sy nes net so los, so is ’n man wat sy gesin in die steek laat (Spr. 27:8).

			Miskien is jy oorgeslaan vir ’n posisie wat jou toekom, ingedoen, verraai of verneder. Dit bly jou keuse oor hoe jy hierdie verkeerdheid gaan trotseer. 

			Salomo maan ons aan in wysheid: Moenie sê: “Ek wil my wreek oor die kwaad wat my aangedoen is” nie; vertrou op die Here, en Hy sal jou help (Spr. 20:22). Alles in die lewe verhandel teen iets anders. Jou keuse om aan woede en wrewel vas te klou, kan jou duur kos. 

			Navorsing het getoon dat onvergewensgesindheid ’n risikofaktor vir hartsiektes, hoë bloeddruk, rugpyn, angs, depressie, slapeloosheid en ’n aantal ander chroniese stresverwante siektes kan wees. 

			Soos Nelson Mandela tereg gesê het: “Wrewel is soos om gif te drink en te hoop dit maak jou vyande dood.” Wil jy regtig jou fisieke, emosionele of geestesgesondheid prysgee?

			Hoe vergewe ’n mens dan? 

			Vergifnis is ’n vaardigheid wat 
enigiemand kan aanleer

			My beste raad vir enigeen wat hierdie vergifnispad saam met my wil aandurf, is:Erken jy het seer. Erken wat gebeur het. Om te genees, moet jy deur die feit in die gesig gestaar word dat jy seer het. Jy moet rou. 

			Skryf dit neer. Skryf is ’n baie kragtige manier om jou emosies en negatiewe gedagtes te identifiseer. Belê in ’n joernaal, en pen jou storie neer. 

			Hê empatie. Empatie is om jouself in die ander persoon se skoene te plaas. Probeer verstaan waarom mense vernietigende dade pleeg. Dit kan jou help om doeltreffender maniere te vind om ’n herhaling van die seer te voorkom. 

			Analiseer jou woede en hanteringstrategieë. Hoe het die teleurstelling jou lewe, jou siening van die mensdom en jou vertroue in ander beïnvloed? Ondersoek jou standaarde vir mense. Maak seker dat hulle nie te hoog of te laag gestel is nie. 

			Mediteer, bid en beoefen dankbaarheid, want so sal jy opstaan vanuit die dieptes. Onthou, die Woord belowe jou: “Al val die regverdige hoeveel keer, hy staan weer op.” (Spr. 24:16)

			En sodra jy gereed is, besluit om te vergewe. Vergifnis is ’n daad van genade betoon teenoor iemand wat jou nie noodwendig barmhartig was nie. Maak dit tasbaar, want so sal jy dit onthou. 

			Skryf ’n nota vir jouself. Iets so eenvoudig soos: “Vandag het ek (die persoon se naam) vergewe omdat hy my seergemaak het”. 

			Laat vaar daardie gevoelens en gedagtes van wrewel, bitterheid, woede en die behoefte aan wraak en vergelding teenoor iemand wat jou ’n onreg aangedoen het, insluitend jouself. Vergifnis maak vry.
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			Ingrid Bell,

			lewensafrigter en maatskaplike werker

			

			Laat gaan wat 
voel soos ’n 
groot gesukkel

			Ons sukkel soms so om self ons weg te 
probeer vind, dat ons nie die deur in die donker raaksien nie. Staan terug en ontvang.

			Dit was ’n lekker aand uit saam met my man. Ons het gelag en gesels, goed gevoel, gemaklik en niksvermoedend …

			Wanneer groot terugslae onverwags 
oor jou pad kom

			Nadat ons gaan slaap het, het ek in die middel van die nag wakker geword en badkamer toe gegaan. My pols het in my nek begin klop. Iets vreemds was aan die gebeur. 

			Dit het net so skielik opgehou. My laaste gedagte was, vanaand gaan ek dood … Ek het lank op die vloer gelê nadat ek flou geword het, hard op my kop geval het en my nek gebreek het. 

			My lyf was stokstyf van die koue en my kop het geklop van die pyn. Ek het probeer opstaan, maar was gedisoriënteer van die val. Ek het van die badkamer af, in die donker, kamer toe gekruip en in ’n bondeltjie op die bed gaan lê.

			’n Lang jaar van nekstutte, ’n gevaarlike operasie om my nek te stabiliseer en ’n MS-diagnose het gevolg. Groot MS-terugslae het breinskade op die gebied van sig en balans veroorsaak. 

			Ek kon vir amper twee maande nie goed sien nie en vir ’n week nie alleen regop sit nie. Ek het later weer leer loop deur aan die mure in die huis vas te hou. Die herstelproses was stadig maar seker.

			Toe ek uiteindelik weer aan die beweeg kom, het vrees my beetgepak. Daar was niks meer oor van my besigheid nie. Rekeninge was baie. Ek moes op ’n manier weer aan die gang kom, en vinnig ook! 

			Angs laat die sneeubal van teleurstelling 
net vinniger rol

			As lewensafrigter het ek elke stuk gereedskap tot my beskikking, uitgehaal en begin woeker, maar niks … Ek het vir die volgende jaar alles in my vermoë gedoen om ’n besigheid aan die gang te kry. 

			Daar was ’n paar belowende kontrakte, maar elke keer het dit op die laaste oomblik deur die mat geval. Die bekommernis het gegroei. Ek het gedink as ek nóg harder werk en nóg vroeër opstaan, sal dinge begin draai. Maar dit het nie …

			Ek was desperaat, onseker en angstig. Wat gaan ek doen? Dit het my herinner aan wat Thich Nhat Hanh gesê het: “Om aan enige iets vas te klou of enige iets te weerstaan = pyn”.

			’n Prentjie het eendag in my gedagtes gevorm. Ek was in ’n onbekende donker kamer besig om ’n deur te soek om by uit te kom. My vingers het gevoel-voel teen elke muur of daar nie iewers ’n handvatsel was nie, maar daar was niks. 

			Dit het toe vir my duidelik geword dat my angstige bewegings my geen uitkoms gee nie. Dit het net die groeiende sneeubal van frustrasie, teleurstelling en angs binne my vinniger laat rol.

			Ek het toe my voornemens duidelik gemaak – om ’n betekenisvolle verskil in hierdie wêreld te maak. Om my verantwoordelikhede na te kom. 

			Los dit waaraan jy so 
naarstigtelik vasklou

			Ek het alles laat gaan waaraan ek vasgeklou het, soos iemand wat gereed is om te val. Die worsteling en wroeging binne my het stilgeword. Ek het begin verf, iets wat ek nog nooit gedoen het nie, maar graag wou probeer. 

			Elke dag is begin met ’n doelbewuste besluit om dankbaarheid te beleef vir elke klein dingetjie in my lewe. My lekker kussing en warm bed, my gunstelingkoffie en die glimlag op ’n vreemdeling se gesig. 

			Ek het elke dag gekies om dáár te wees in elke oomblik en dit ten volle te beleef. Dit was asof ek op ’n stoel gaan sit het in hierdie donker kamer met volle aanvaarding vir wat was. 

			Dit was in hierdie oomblik van diepe tevredenheid in die donker, dat my oog toe die lig vang wat deur ’n gleufie inkom. Die oomblik toe ek ophou soek het, was dit daar … die deur!

			’n Kontak het by ’n netwerkgeleentheid oor my pad gekom, wat ek ná maande weer bygewoon het. Net een persoon was nodig om tot baie ander kontakte én werk te lei.

			Nog nooit daarna het kommer my weer oorweldig oor of daar genoeg sal wees nie. Ek weet vandag dat dinge in my lewe gebeur, nie as gevolg van mý nie, maar bloot omdat ek geliefd is. 

			Die oomblik toe ek laat gaan het, het die besef gekom dat ek nooit sou val nie, maar al die tyd vasgehou is teen die boesem van Liefde. Hier is daar altyd genoeg. 

			Dit is nie nodig om naarstigtelik vas te klou aan die uitkoms van ’n saak nie. Ons kan net liggies daaraan vashou en vertrou dat alles wat gebeur altyd tot ons voordeel sal wees. 
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			woorde en dade kan verandering teweegbring

			As jou lewe en toekomsdrome in ’n doodloopstraat 
beland, is dit tyd om verandering te verwelkom. 
Jy kan dit met jou woorde en dade teweegbring.

			Die jaar 2020 het verandering vir miljoene mense wêreldwyd beteken. Die geskiedenis is ’n bewys dat daar altyd nog sal kom. Dit vereis van ons om weerbaar te wees. Ons moet die konstante tsoenamies van verandering in die lewe kan trotseer.

			Jy kan verandering as ’n geleentheid 
of chaos sien

			“When the winds of change blow, some people build walls and others build windmills.” – Anoniem.

			Verandering raak ons op ’n persoonlike vlak, en ook in verskeie fasette van ons lewe. Vir die meeste van ons is dit onbeplan, vinnig en meestal ongemaklik. Soms sluip verandering stadig, stil-stil nader soos ’n kat wat ’n muis bekruip. 

			Ander kere is dit soos ’n donderstorm met wind, weerlig en hael wat neerslaan op ’n sinkplaatdak. Dit kan ons verpletter laat, soos platgeslaande bome en huislose dakke ná ’n tornado. Dit kom met spoed sonder die kans om dit te weerstaan of daarvoor te beplan.

			Verandering kan egter ook beplan wees vir ’n alternatiewe en positiewe uitkoms. Ons lewe is dalk in ’n doodloopstraat met geen toekoms nie. Dan het jy die keuse om verandering teweeg te bring. Dit kan in jou eie of in iemand anders se lewe wees. 

			Beplande verandering bied ’n geleentheid en ’n definitiewe besluit vooraf om ’n bestaande realiteit doelbewus in ’n ander rigting te stuur. Dit vereis ’n keuse, ’n plan, dissipline en volharding om verandering te bewerkstellig.

			Ons ingesteldheid en hoe ons verandering ervaar en daarop reageer, word deur ons geloofsfondasie, gedagtes, woorde en dade bepaal. Dit skep sodoende ons werklikheid of realiteit. 

			Die meeste mense ervaar dit as negatief en ’n periode van ongemak, pyn of verlies. Stephen Covey het gesê: “There are three constants in life … Change, choice and principles”, en “setbacks are inevitable; misery is a choice.”

			Verandering is ’n daaglikse 
proses van vernuwing

			Verandering vereis dat ons ons lewe in alle fassette herbesin. “People resist change because they focus on what they are going to lose, instead of what they are going to gain.” – Paulo Coelho.

			Maar wat is die doel? Max Lucado stel dit so: “The circumstances we ask God to change are often the circumstances God is using to change us.” 

			Napoleon Hill het dit so beklemtoon: “Adversity is never invited by individuals, but it’s one of nature’s more effective devices through which we are conditioned to become humble and cooperative in human relationships.”

			Dus, weerbaar sterk. Nie verset teen verandering nie, maar saam met verandering. Of soos Buckminster Fuller dit gestel het: “You never change things by fighting the existing reality. To change something, build a new model that makes the existing model obsolete.” 

			Verandering is meer as net ’n reaksie op ’n gebeurtenis. Dit is nie ’n eenmalige handeling nie. Dit is ’n daaglikse proses van vernuwing.

			Ons gedagtes, ingesteldheid en keuses speel ’n beslissende rol in die proses van positiewe realisering. Hill het ook gesê: “Your attitude toward problems, difficulties and adversities is the most important factor in overcoming them.” 

			Net so sê Simon Sinek ook: “Optimism is not the denial of the current state. Optimism is the belief that the future is bright”.

			Woorde en dade dra gewig 
en gee momentum

			“Inaction breeds doubt and fear. Action breeds confidence and courage. If you want to conquer fear, do not sit at home and think about it. Go out and get busy.” – Dale Carnegie

			Dit laat my dink aan die gesegde, ledigheid is die duiwel se oorkussing. Onthou, vir elke probleem, is daar ’n oplossing. Identifiseer wat die verandering is en hoe dit jou beïnvloed. Ondersoek die positiewe én negatiewe impak.

			Identifiseer die take waaraan jy moet aandag gee en prioritiseer. Vra hulp en ondersteuning deur die proses. Neem verantwoordelikheid daarvoor en moenie uitstel nie.

			Dra die woorde van Richard Rohr saam met jou: “Wisdom patterns of order, disorder and reorder are found throughout our lives. Change is not the result of a beeline toward the goal; instead, patterns prepare the way.”

			Wat is jou fondasie, en hoe maak jy keuses? Wat maak jou weerbaar en sterk? Hoe gebruik jy verandering om volspoed te dans? Vra jy vir hulp? Vergeet van jou ego … die eie ek. Ons het mekaar nodig!

			Vat hande in die ekstreme tye van verandering en ondersteun mekaar. Reik uit! Nie net om ander op ’n pad van positiewe verandering te ondersteun nie, maar om jou dans van verandering te begin. Lewe met vreugde, voluit en enduit. 
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			Negatiwiteit 
is nie jou
vriend nie

			Wanneer jy negatiwiteit eers begin koester, raak jy nie weer maklik daarvan ontslae nie. Neem daarom ’n doelgerigte besluit om hom die deur te wys.

			Ek giggel as ek dink aan my wense aan almal vir 2020. Dit was: “2020-visie verteenwoordig perfekte visie. My wens vir jou is dat jy perfekte visie vir jou lewe vir 2020 sal ervaar, ’n jaar vol perfekte oomblikke.” En toe besluit ’n virus om die geskiedenis te kom herskryf …

			Negatiwiteit moedig jou aan 
tot in ’n donker put

			Ons almal se vooruitsigte, drome en visies word in ’n lewenstuimeldroër gegooi. Ons word genoodsaak om ander keuses te maak, ons horisonne te verskuif en die hele lewe in sy geheel in heroënskou te neem.

			Dit is ook natuurlik die perfekte geleentheid vir die negatiwiteit-gremlin om weer sy verskyning te maak. Om ons daagliks te besoek en sy gifpyle uit te deel vol donker gedagtes, hartseer en kortwiekery vir ons drome.

			Ons land het ons gefaal. Ek weet dit gaan nie werk nie. Ek wen nooit iets nie. Ek maak tog nie ’n impak nie. Niemand gee meer om nie … En voor jy jouself kan kry, is die negatiwiteit-gremlin besig om jou aan te hits tot binne-in ’n donker put van verdriet.

			Nou is die vraag, gaan jy die negatiwiteit-gremlin koester? Of gaan jy in jouself begin glo en vashou aan wie jy werklik is? Negatiwiteit is nie jou koester-vriend nie. Jy is dit aan jouself verskuldig om hom uit te sluit waar jy kan. 

			Gebruik jou negatiewe verhaal 
as ’n wegspringplek

			Jy mag miskien sê, “maar dis nie so maklik nie”; “jy verstaan nie my omstandighede nie”; “al my drome is tot niet”; “jy is gelukkig, jy het nog ’n werk” … So kan dit aangaan en aangaan. 

			Die waarheid is, ons almal het ’n negatiewe verhaal om te vertel. Ons almal is dit egter verskuldig aan onsself om die verhaal slegs as ’n wegspringplek te gebruik. Dit moet die begin wees van wat vir ons werk en positief is.

			Die lewe het uitdagings wat ons soms oorweldig. Mense gaan ons teleurstel en ons planne gaan nie altyd uitwerk soos ons gehoop het nie. Maar dit gee ons nie ’n rede om die negatiwiteit-gremlin te voer nie.

			Daar is drie raakpunte wat jy kan volg om die negatiwiteit-gremlin af te weer. Die eerste punt is sekerlik die belangrikste een. Dit onderskryf presies wie jy is en hoe sterk jy werklik is. Begin daarom deur na die patroon van jou lewe te kyk. 

			Besef dat jy elke negatiewe uitdaging, aanslag of vernedering in jou lewe oorleef het. Jou patroon sê dus: Ek gee nie op nie. Dit sê: Maak nie saak wat gebeur nie, jy kry altyd ’n oplossing, selfs hoe gering, om vorentoe te beur. Hoe moeilik of donker die pad ook al is …

			Begin daarom in jou eie wese glo, en in jou vermoë om deur te druk. Onthou ons Hemelse Pa het nie ’n fout gemaak toe Hy jou gemaak het nie. Hy het geweet jy gaan altyd kan deurdruk en altyd bo uitkom.

			Begin die beste jy vir 
die wêreld wys

			Word dan jou eie beste vriend/vriendin. Dis nou die tyd om die kritiekmaatstaf vir altyd weg te gooi. Wees bedagsaam teenoor jouself, net soos jy altyd bedagsaam is teenoor jou beste vriende. 

			Jy gaan tog nie jou vriende slegsê of skop as hulle lê nie. Jy gaan hulle nie afkraak wanneer die uitdagings van die lewe aan hulle deur kom klop nie. Waarom sal jy dit dan wel aan jouself doen? 

			Jy verdien ook liefde, positiewe denke en elke bietjie hulp om weer die lewe met albei hande aan te gryp.

			En wees laastens elke dag dankbaar vir drie nuwe goed in jou lewe. Elke oggend as jy wakker word, kies drie goed wat jy nog nooit genoem het nie. Dinge waarvoor jy dankbaar is. Bepeins dit en maak dit deel van jou dag. 

			Elke stukkie dankbaarheid is ’n teenvoeter vir die negatiwiteit-gremlin. Voor jy weet word sy besoeke al hoe minder en begin die lewe weer ophelder met geleenthede en spunk.

			Ons almal weet die lewe is moeilik. Jy voel soms alleen of selfs verwerp. Asof jy nie goed genoeg is nie, máár dit is alles gifpyle van die negatiwiteit-gremlin. Gee sy pyle vir hom terug en sluit die deur vir sy besoeke. Laat hom honger ly.

			Staan op en neem die besluit dat vandag, dag een is. Elke besluit, elke aksie en elke fokus gaan jou van nou af vorentoe beur nader aan jou doelwitte. Nader aan ’n lewe van vervulling, geluk en doelgerigtheid.

			Begin ’n veldtog van positiewe aksies, ’n negatiwiteit-hongersnood en bo alles ’n veldtog om die beste jy vir die wêreld te wys.  
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			Maak jouself 
’n prioriteit 
in jou lewe

			Anders as wat die samelewing insinueer, is 
dit nie selfsugtig om jouself ’n prioriteit te maak nie. So sal jy beter na ander kan omsien.

			Die samelewing laat ons mooi verstaan dat dit selfsugtig is om eerste na jouself om te sien. Dit is egter nie die waarheid nie. 

			Sien eers na jouself om, 
dan na ander

			Wanneer ek oor persoonlike terugslae reflekteer kom die analogie van ’n vliegtuig wat in nood is, by my op. Wanneer ’n vliegtuig in ’n noodsituasie beland, val die suurstofmaskers uit die dak vir die passasiers om te gebruik. 

			Jy het dan twee keuses. Help eers die mense langs jou om hulle masker op te sit, of help eers jouself deur jou eie masker op te sit. As jy nie eers jou eie masker opsit nie, gaan jy bewusteloos wees voor jy ander mense kan help … 

			Die beginsel is: Ons kan nie mense effektief help as ons nie eers na onsself omsien nie. 

			Wanneer ons deur krisistye gaan, vergeet ons so maklik van onsself. Ons is so onder druk om die mense om ons veilig deur die krisis te stuur dat ons van onsself vergeet. 

			Jy is ’n prioriteit. Hoe beter jy na jouself omsien, hoe groter invloed kan jy op die wêreld en die mense om jou uitoefen. Dit is noodsaaklik om na jou fisieke, emosionele, sosiale en finansiële behoeftes as ’n geheel om te sien. 

			Wanneer ons een van hierdie aspekte afskeep, plaas dit druk op al die ander. Ons kan byvoorbeeld nalaat om mooi na ons gesondheid om te sien. Dit kan dan lei tot uitdagings met ons loopbaan, geestelike lewe en sommer ook in ons alledaagse verhoudings.

			Maak jouself ’n prioriteit 
in ’n krisistyd

			’n Goeie idee is om klein te begin. Kry die klein ratte van jou lewe eers weer aan die beweeg. Wanneer die klein ratte beweeg, gee dit outomaties momentum aan die groot ratte om te begin beweeg.

			Hoe werk ons klein ratte? In die woorde van Theodore Roosevelt: Doen wat jy kan met wat jy het, waar jy is. Die vraag wat ons vir onsself moet vra is: Wat kan ek op hierdie oomblik doen wat binne my beheer is? Van die aspekte wat binne ons beheer is, is:

			
					•	Maak jou bed op. Admiraal William McRaven het gesê wanneer ’n mens jou bed in die oggend opmaak, het jy reeds een taak suksesvol afgehandel. Jy begin jou dag dus met sukses.

					•	Oefen en kom in die buitelug. Oefening gee ons die geleentheid om op ons fisieke en emosionele gesondheid te fokus. 

					•	Neem ’n lekker stort of bad. Wanneer ons skoon en vars is, sien ons sommer baie meer kans vir die dag. Dit maak ons positief en optimisties. 

					•	Kyk na jou voorkoms en trek netjies aan. Dit sê dat ons steeds relevant is en steeds ’n aktiewe rol in die lewe kan speel. Ons bou selfrespek in ons lewe in.

					•	Eet gesond en drink genoeg water. Water spoel die gifstowwe uit ons liggame, is noodsaaklik vir ons organe se funksionering en dit beheer stres. 

			

			Klein treetjies kry jou 
lewe weer op koers

			Nou begin jy om vir jouself doelwitte te stel. Doelwitte is die ankers wat ons deur die moeilike tye in ons lewe trek. Dit help ons om verby die chaos in ons lewe te kyk en op die mooi in die toekoms te fokus. 

			
					•	Word stil. Gaan sit êrens waar dit stil is en waar jy alleen kan wees. Laat jou gedagtes en emosies deur jou vloei. Moenie druk op jouself sit en jou emosies probeer aanspreek nie.

					•	Gesels met jou binnekring. Elkeen van ons het ’n binnekring van mense nodig. Mense op wie ons kan steun in moeilike en in goeie tye. Dit is daardie mense wat vir jou ’n eerlike antwoord en ’n opregte opinie sal gee. Hulle moedig jou aan en tel jou weer op wanneer jy misluk het. 

					•	Leer, lees en ontwikkel jouself. Wanneer ons op ons eie ontwikkeling fokus, berei ons onsself voor vir die toekoms. Ons maak seker dat ons relevant bly in ’n vinnig-veranderende wêreld. Dit help ons om te glo in die toekoms en in die potensiaal wat die toekoms inhou. 

					•	Bestuur jou houding en keuses. Ons houding en keuse is van die min dinge in die lewe waaroor ons beheer het. Dit is wel ook die aspekte wat die grootste impak op ons toekoms het. Maak seker dat jou gedagtes positief en toekomsgerig is, al voel jy nie altyd so nie.

			

			Met hierdie klein treetjies fokus jy op jouself. Sodoende plaas jy weer die ratte van jou lewe in beweging. Dit is dieselfde ratte wat ’n positiewe impak op die mense en wêreld rondom jou maak. Jy kom weer op koers met die lewe en begin skryf aan ’n nuwe lewenshoofstuk. 
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			Raak ontslae 
van gedagtes 
wat jou terughou

			Ons speel so graag slegte ervarings oor en oor in ons gedagtes. Raak ontslae van die dinge wat jou terughou en vorm nuwe, positiewe gedagtes.

			Die oomblik wat jy jou oë in die oggend oopmaak, skakel dit aan. Dit begin jou vertel wat gedoen moet word. Dit sê: “Kyk op jou foon, dalk het jy ’n boodskap of ’n e-pos gekry”. Dit vra: “Dra jy al weer dit?” Dit merk op: “Jy lyk moeg.” 

			Ons gedagtes word deur ons 
lewenservaringe gevorm

			Alles hiervan gebeur in jou gedagtes. Baie keer vind ’n hele gesprek plaas, selfs nog voordat jy vir iemand “goeiemôre” gesê het.

			Jou verstand is soortgelyk aan die bedryfstelsel wat deur rekenaars gebruik word. Dit stoor inligting en gebruik dié inligting dan om vorm te gee aan dit wat rondom ons gebeur. Dit bestaan uit ons ervarings, hoe ons grootgeword het, herinneringe en avonture. 

			Dit sluit ook betekenisvolle oomblikke in ons lewe in. Hierdie oomblikke kry hulle betekenis uit intense emosies soos geluk, teleurstelling, hartseer, woede, opwinding, verleentheid, vrees, ensovoorts. 

			Die inligting sluit ook in waaraan ons blootgestel is in die lewe. Ons opvoeding, ervarings, reise, mense, kulture, literatuur, kos, flieks en gesprekke vorm alles deel van hoe ons verstand gebeurtenisse waarneem en verwerk.

			Jou verstand word deur jou lewe gevorm. ’n Mens wat byvoorbeeld voortdurend teleurgestel is, verwag om gereeld teleurgestel te word. Dan gee hulle ander nie ’n kans om hulle te help of te ondersteun nie, uit vrees dat hulle weer teleurgestel sal word. 

			Ons verstand is kieskeurig en subjektief deur ons lewe gevorm. As dit nie in stand gehou en bestuur word nie, sal daar onkruid groei en ons met negatiewe gevoelens laat. As ons dit egter met nuttige inligting voed en die negatiewe gedagtes bestuur, sal ons die subjektiwiteit tot ons voordeel kan gebruik. 

			Elke goeie idee word in 
die gedagtes gebore

			Jou gedagtes het jou gevoelens tot gevolg. Jou gevoelens bepaal weer jou optrede en jou optrede gee aanleiding tot wat jy met jou lewe wil bereik. As jy ontevrede is met wat jy bereik het, kyk weer na jou optrede, gevoelens en wesenlik jou gedagtes.

			Hou op om slegte ervarings oor en oor in jou gedagtes oor te speel. Leer daaruit. Moenie dat dit jou gedagtes en die manier hoe jy die lewe sien, oorneem nie. 

			Identifiseer negatiewe gedagtes en skryf dit neer. Wanneer dit weer opduik, weet jy dat jy ’n nota hieroor gemaak het. Jy gaan nie hierdie gedagtes toelaat nie. Jou verstand sal gereeld hierdie negatiewe gedagtes probeer regverdig. Dit sal logika en om voorbereid of eerlik te wees as redes voorhou. 

			Moenie dit aanvaar nie. Sê bloot “nee dankie”. Wanneer jy gereed is om hierdie gedagtes neer te skryf, maar sukkel om dit te doen, neem jou voor om iets nuuts en anders te doen. Die gedagtes sal vinnig te voorskyn kom …  

			“Jy kan dit nie regkry nie”; “wat as jy misluk, die vorige poging het misluk”; “dit is nie ’n goeie tyd om dit te doen nie, jy moet wys wees”; “wat sal ____ (vul ’n familielid, vriend of eggenoot se naam in) sê”, “jy het nie genoeg _______ (vul geld, kennis, kontakte, wysheid in) nie. Skryf alles neer.

			

			Negatiewe gedagtes beskerm 
jou nie, dit hou jou terug

			Negatiewe gedagtes beskerm jou nie, dit hou jou terug. Om oplossings te vind, te leer, jou vaardighede en selfvertroue op te skerp, beskerm jou sonder om jou terug te hou. 

			Babas val soms terwyl hulle leer loop. As hulle egter nooit leer loop nie net omdat dit veiliger is, beperk hulle hulleself vir die res van hulle lewe. Hulle kweek dan onnodige en ongesonde afhanklikheid. 

			Skryf die gedagtes en verklarings oor jouself neer wat jou sal lei na dit wat jy in die lewe wil bereik. Soos, “ek kan enigiets doen waarop ek my toespits”; “ek is vol vertroue besig om alles te leer wat ek nodig het”; “ek verdien om geliefd te wees”; “ek is waardig”; “ek is vasberade dat ek dit kan doen”. 

			Gebruik jou foon of notaboek wat jy saam met jou kan dra. Kyk na hierdie verklarings in die oggend, stel dit jou voor en sê dit hardop. Besluit dit is wat jy kies om oor jouself te dink. 

			Wanneer hierdie gedagtes uitgedaag word deur negatiewe gedagtes in die dag, maak jou notas oop en begin lees. Sê dit hardop en kies om goeie gedagtes te dink. Leer jouself om jou op ’n manier te sien wat tot voordeel van jou lewe, welstand en vordering is.

			Met die tyd sal dit ’n gewoonte en daarna leefstyl word. Jy hoef nie vasgevang te voel in jou lewe nie. Jy kan eenvoudig ontslae raak van die gedagtes wat jou laat glo het dat jy vasgevang moet bly. 
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			’n Beter gehaltelewe begin 
by jouself

			Geen teleurstellings, mislukkings of verwerping kan jou daarvan weerhou om ’n lewe van volheid en oorvloed te leef nie. ’n Beter lewe begin by jou.

			Ons kla dikwels oor die ongeregtigheid in die wêreld. Ons opper vrese en misnoeë oor alles wat verkeerd is en hoe ver dit tekort skiet van ons ideale. Die waarheid is egter dat ’n beter lewe en ’n beter toekoms nie daar ver in die wye wêreld te vinde is nie. Dit begin by jouself.

			Jy alleen is verantwoordelik 
vir goeie lewensbesluite

			Daar is ’n skrywe op die grafsteen van ’n Anglikaanse biskop by Westminister Abbey. Losweg vertaal vertel dit van iemand se begeerte om die wêreld te verander. Soos wat die persoon ouer en wyser word, besef hy dat die wêreld nie wíl verander nie.

			Hy het toe sy visie aangepas en daarby berus om net sy eie land te verander. Maar helaas het dit ook geblyk onveranderbaar te wees. In ’n laaste desperate poging het hy probeer om sy familie en diegene naaste aan hom te verander. Ook dit was nie moontlik nie.  

			Eers op sy sterfbed het hy besef dat deur eerstens homself te verander, hy deur sy voorbeeld sy familie kon beïnvloed. Deur hulle ondersteuning en aanmoediging sou hy in staat wees om ’n impak in sy land te maak. En wie weet, sodoende kon hy miskien die hele wêreld bereik.

			Selfverwyt, selfkritiek, klagtes en teleurstellings help nie om jou nader aan ’n beter lewe te bring nie. Dit motiveer jou nie om beter te doen nie. Eers wanneer jy waarlik jouself liefhet en aanvaar, kan jy begin groei, verander en diegene na aan jou, help.

			Selfliefde is nie noodwendig ’n borrelbad, sjokolade en wyn, of om TV-reekse te kettingkyk nie. Dit is eerder die wete dat jy die keuse en verantwoordelikheid het om die beste besluite vir jou eie lewe te neem.  

			Verander die dinge wat 
binne jou beheer is

			Daar is dinge wat totaal buite jou beheer is. Daar is kritiese situasies wat jy wel beheer oor kan uitoefen. Die gevolg is dat dit vir jou ’n beter lewe sal verseker. Wat jy kan kies, beheer, verander of verbeter, is dinge soos:

			Jou geloof.

			Jou houding.

			Jou gedagtes.

			Hoe eerlik jy is.

			Jou perspektief.

			Wie jou vriende is.

			Watter boeke jy lees.

			Hoe dikwels jy oefen.

			Die tipe kos wat jy eet.

			Hoe gaaf jy is met ander.

			Hoe gaaf jy is met jouself.

			Hoe dikwels jy sê: “Baie dankie.”

			Hoe dikwels jy sê: “Ek is lief vir jou.”

			Of jy bereid is om risiko’s te neem.

			Hoe jy uitdrukking gee aan jou emosies.

			Of jy kies om ander te veroordeel of nie.

			Hoeveel keer jy kies om vandag te glimlag.

			Hoe dankbaar jy is vir die seëninge wat jy het.

			Hoe jy kies om jou finansies te belê of spandeer.

			Of jy kies om weer te probeer ná ’n teleurstelling.

			Die hoeveelheid risiko’s wat jy bereid is om te neem.

			In praktyk begin dit met jouself en jou gedagtes. Hoe jy oor situasies dink, mediteer en redeneer is die materie wat jou wêreld vorm. Die wonderlike waarheid is dat jy nie ’n slagoffer van lukrake gedagtes is nie. 

			Jy is geskape met die vermoë om te kan besluit waaroor, waaraan en hoe jy dink. Jy kan kies om negatiewe gedagtes met positiewe gedagtes te vervang. Jy kan onderskei tussen gedagtes van leuens en waarheid. Jy kan selfs die struktuur van jou brein ontwikkel en verander. 

			Jy is nie ’n slagoffer 
van die lewe nie

			Nuwe breinpaadjies word gevorm wanneer jy goeie gewoontes beoefen soos gereelde oefening, gesonde eetgewoontes, deur musiek te maak en kuns te beoefen. Dit kan ook vorm deur te reis en nuwe plekke te ontdek, of deur ’n nuwe taal aan te leer.

			As gelowige het jy ook die wonderlike versekering en beloftes van jou Skepper dat jy geliefd en genoeg is. Dat jy meer as ’n oorwinnaar is en tot alles in staat is deur Christus wat jou krag gee. 

			Jy is nie ’n slagoffer van die lewe nie, maar ’n kragtige, kreatiewe en unieke wese. Jy het die keuse en vermoë om die standaard van jou lewe te bepaal. Die gehalte van jou lewe begin met ’n beter self-verhouding.

			Dit begin wanneer jy werklik jouself deur jou Skepper se oë sien en glo dat jy in en deur liefde gebore is. Wanneer jy glo dat jy waardig en waardevol is. Dat jy geroep en bestem is om uitdrukking te gee aan Sy karakter en natuur.

			Daardeur kan jy genade vir jouself, geduld met jouself en vergifnis aan jouself verleen. Jy kan jou verhouding met jouself verbeter. 

			[image: 6710.jpg]

			Madelaine Snoer,

			mentorskap-ontwikkelaar, motiveringspreker en leefstylafrigter

			Leë fonteine 
kan nie ’n 
dors les nie

			Ons word gereeld aangemoedig om aan 
ander vanuit ons oorvloed te voorsien. Jy kan egter 
nie iemand se dors les uit ’n leë fontein nie. 

			Reikhalsend en vol verwagting beweeg jy nader om ryklik uit háár fontein te skep. Met jou waterbak waarvan die afmetings deur die jare se gebruik byna onleesbaar uitgewis is. Smagtend sonder om te weet of daar water oor is in hierdie bekende, altyd beskikbare, bron.

			Sien toe dat jou waterbron 
nie uitgeput raak nie

			Vir jare word daar aan ons voorgehou om dié rondom jou te ondersteun, onderskraag en voorsien vanuit jou oorvloed. Diep fonteine word dikwels ’n plek wat verfrissing vir ander bring. 

			Wees bedag daarop wanneer modderspatsels en slikopdrifsels ongesiens in jou fontein teruggooi word deur ’n waterbak in ongeërgde, selfsugtige hande. Diep fonteine kan in opgedroogde wensputte verander.  

			Die eens ryke wateraar is dalk reeds verklaar tot ’n uitgeputte hulpbron. Maar die fontein bly voortbeur om sypelwater te voorsien, ten koste van … Dit het dan tyd geword om jou eie watervlakke te meet. 

			Die waterskeppers staan afwagtend en smagtend en staar na jou fontein. Min wetende dat die watervlak dreigend in gevaar is. Dat daar selfs die moontlikheid is van verandering van oasisstatus na woestynstatus. 

			Wie gaan die waterbeperking uitroep of aankondig? Wie gaan die waterregulering behartig van hierdie fontein? Die balans van vashou en loslaat van daardie waterbak is bepalend.

			Soms het ek en jy daardie bewende hand wat die kosbare oorlopens vol waterbak wat uit haar fontein geskep is, lomp-lomp laat oorplons. Verspilde water wat nutteloos teen die kante afdrup. 

			Of dalk is ’n waterbak leeg na die oppervlak gebring nadat dit net te veel na onder gesak is in jóú fontein. Opgedroog, opgebruik en sonder in agneming en fyn berekening van opberg- en opvul-verantwoordelikheid.

			Gaan gereeld die watervlak 
van jou fontein na

			Almal se waterbakke het nie dieselfde maat-aanduidings nie. Nie almal neem notisie van waterbeperkings en verantwoordelike gebruik van hierdie skaars hulpbron nie. 

			Sommige waterbakke is kwistig uitgevoer met waterdigte belyning.Sommige waterbakke het poreuse krake van jare se gebruik en verdwyn as gevolg van onoordeelkundige gebruik. Sommige waterbakke het “kalkvlekke” wat nie net meer kan afkom nie.  

			Ander waterbakke se bodems is so donker dat dit bedrieglik gevaarlik lyk asof dit nooit leeg word nie. 

			Neem vandag die tyd om te bepaal hoe vol jou fontein is. Laat sak die maatstok wat die watervlak sal bepaal. Neem die lesing met erns. 

			’n Fyn berekening wat die voortbestaan en sterkte van die fontein gaan bepaal asook die hoeveelheid wat beskikbaar is vir uitdeeldoeleindes! Wanneer loop jou fontein oor? Wanneer is daar alarms wat afgaan om aan te dui dat die fonteinpomp op reserwekrag funksioneer?  

			Uit die aard van hoe die fontein ontstaan het, is dit verstaanbaar hoekom dit verswak en selfs kan opdroog ná langdurige droogtes. Die fontein moet gereeld nuwe water kry om die grondwatervlak op ’n konstante hoogte te hou. 

			Hoe lyk jou grondwatervlak vandag? Is jy dalk ’n moontlike syferfontein wat gebukkend staan onder rotspuin en uitmergelende aaneenlopende droogtes? 

			Jy kan slegs voorsien 
as jou fontein vol is

			Herinner jouself aan Genesis 24:20 … Sy het gou haar kruik in die krip leeg gemaak en toe fontein toe gehardloop om nog water te skep. Sy het vir al die kamele geskep. 

			Mag jou fontein vol genoeg wees sodat nog water geskep kan word met die wete dat daar wel water beskikbaar is. Soveel is gereed om te hardloop na hierdie fontein. Reguleer jou fonteinvlakke met die vaste wete dat jy slegs kan voorsien as jou fontein vol is.

			Vra jouself af: Is die waterbak of die fontein die probleem? Is daar te veel skeppers of te min water beskikbaar? Hoe reguleer ek die waterskeppers? Hoe vul ek die water aan? Verskaf hierdie fontein suurstofryke of suurstofarm water?

			Is jou fontein sterk genoeg vir die voorsiening van plaaslike (jou gesin, binnekring en onmiddellike belangrike ander) waterbehoeftes? Of deel jy al die fonteinwater uit aan ander wat waterbak in die hand gereed staan om te skep? Gulsig en sonder om af te meet.

			Wil jy almal se dors les uit jou fontein? Wat is moontlike redes dat jy nie waterbeperkings (grense) kan instel nie?

			Identifiseer die waterskeppers aan wie jy genoegsaam kan voorsien en wie dit met omsigtigheid skep. Identifiseer jou kwaadwillige, gryp-skeppers wat roekeloos en onberekend jou watervlak manipuleer. 

			Kry jou oop-arm aangryp van die lewe in al sy volheid terug deur by Hom tyd te spandeer.

			Moenie met reënbuie tevrede wees as jy jou fontein by Hom kan vol maak nie! Nader tot Hom waar die lewenswater eindeloos stroom (Joh 4:13-14).
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			 Bid vir hulp 
as jy 
oorweldig voel

			Wanneer jy oorweldig voel deur uitdagende 
omstandighede, moet jy nooit opgee nie. Bid en gee jou probleem oor aan God. En gee … dit maak ander bly.

			Soms voel ’n mens so onder druk dat jy net wil opgee. Dit is verstaanbaar. Maar solank daar lug in jou longe is en ’n hartklop in jou borskas, is daar ’n rede om voort te gaan. Dit is die Here se stille manier om jou te herinner dat Hy jou nog slyp, vorm en koester. 

			Staan deur genade op 
en kyk vorentoe

			“Moed brul nie altyd nie. Soms is moed die stemmetjie aan die einde van die dag wat sê dat ek môre weer sal probeer.” – Mary Anne Radmacher

			Ons weet God sorg vir die voëls van die veld, maar Hy gooi nie die saad in hulle nessies nie. Ons moet juis wanneer dit moeilik gaan, opstaan en ons oë oophou vir geleenthede en uitkomste. Ons moet om hulp vra.

			Dit is belangrik om te onthou dat dit altyd die donkerste net voor dagbreek is. Die moeilikste beproewinge kom presies voor die deurbraak. Bly dus aanhou werskaf, want op enige gegewe oomblik kan die deurbraak kom en sukses op jou wag. 

			Jy lewe en jy kan, want jy het alles wat jy nodig het. Dit wat jy nodig het om jou doel te bereik, is reeds binne-in jou. Dit kan jou dalk verbaas, maar die waarheid is dat mense wat suksesvol is, nie baie anders is as jy nie. 

			Moenie opgee nie, verwelkom 
God in jou lewe

			Tony Robbins het ’n “Rocking chair test” opgestel en gebruik die kragtige gevoel van spyt om mense te inspireer. Dit werk so …

			Stel jouself voor op 85-jarige ouderdom. Jy is in jou wiegstoel en besin oor hoe jy geleef het. Stel jou voor jy het alles gedoen wat jou angstig of bang maak. Dalk was dit om van loopbaan te verander, om ’n helikopter te vlieg of om êrens nuut heen te reis. 

			Hoe voel jy? Hoe was jou lewe as gevolg van die besluit? Staan nou op en waag dit om die lewe vierkantig in die oë te kyk. 

			Alhoewel ons nooit opgee nie, moet ons wel oorgee in God se genadige hand. Oorgee is ’n bevrydende proses wat jou help om weer bewus te word van wie eintlik jou Herder is. Die verwelkomingsgebed kan hiermee help.

			Dié gebed is ’n metode om toe te stem tot God se teenwoordigheid in jou daaglikse lewe. Dit verwelkom Sy toetrede tot ons fisieke en emosionele reaksies op gebeure en situasies. Die doel hiervan is om ons verhouding met God te verdiep.

			Welkom, welkom, welkom! 

			Ek verwelkom alles wat vandag na my toe kom, want ek weet dit is vir 	my genesing.

			Ek verwelkom alle gedagtes, gevoelens, emosies, persone, situasies en voorwaardes.

			Ek laat gaan my begeerte na mag en beheer.

			Ek laat gaan my begeerte na liefde, agting, goedkeuring en plesier.

			Ek laat gaan my begeerte na oorlewing en veiligheid.

			Ek laat gaan my begeerte om enige situasie, toestand, persoon of myself te verander.

			Ek maak myself oop vir die liefde en teenwoordigheid van God en God se optrede binne-in my. Amen

			Om te gee, laat ’n mens 
gelukkig voel

			Terwyl jy dit bid, voel en beleef diep wat jy op daardie oomblik in jou liggaam ervaar. “Verwelkom” wat jy in jou liggaam beleef as ’n geleentheid om in te stem tot Goddelike ingryping.

			Laat gaan deur te sê: “Ek laat gaan my begeerte na veiligheid, geneentheid en beheer. Ek omhels hierdie oomblik soos dit is”.

			Begin die verwelkomingsgebed met die klein dingetjies in die lewe. Oefen dit op frustrasies soos om in die verkeer te sit of in die tou by die kruidenierswinkel te wag. Oefening met die klein dingetjies berei ons voor vir groter uitdagings.

			Wetenskaplikes glo ook dat altruïstiese gedrag endorfiene in die brein vrystel. Dit veroorsaak die positiewe gevoel, bekend as die “helper’s high”. 

			Om te gee is goed vir ons gesondheid. Dit help om stres te verminder, wat gepaard gaan met ’n verskeidenheid gesondheidsprobleme. Navorsers beweer dat om te gee, jou gesondheid verbeter en ’n langer lewe tot gevolg kan hê. 

			Om te gee wek dankbaarheid. Of jy nou aan die gee- of ontvangkant van ’n geskenk is, daardie geskenk kan gevoelens van dankbaarheid ontlok. Navorsing het ook bevind dat dankbaarheid ’n integrale deel is van geluk, gesondheid en sosiale bande.

			“En as jy ooit voel

			Die lewe is net een groot ge-suffer

			Reik jou hande uit

			En help ’n ander

			Met minder as jy

			Gaan maak iemand bly.”  

			Laat díé woorde uit ’n Karen Zoid-liedjie jou altyd daaraan herinner dat om te gee, jou gelukkig laat voel.
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			Manie Botha,

			motiveringspreker, outeur en leierskapsfrigter

			Leef getrou aan jouself, 
dis jou reg

			Ons meet ons graag aan ander, in plaas daarvan dat ons onsself beter leer ken. Dit is jou verantwoordelikheid om getrou aan jouself te wees.

			Jy mag dalk die opskrif lees en wonder of dit nie ’n bietjie selfsugtig klink nie. Ons word immers ons lewe lank geleer om ander mense en hulle behoeftes eerste te stel en onsself laaste.

			Aanvaar die unieke 
skepping wat jy is

			As jy ’n ouer is, is jy moontlik ook skuldig hieraan. Jy moet besef dat jy nie uit ’n leë koppie kan skink of drink nie. Een van die grootste geskenke wat jy vir jou kinders kan gee, is om jouself te aanvaar en te respekteer. Kinders leer nie uit wat jy sê nie, maar deur wat jy doen. 

			Die media probeer ons oortuig dat ons net goed genoeg sal wees wanneer ons soos hierdie of daardie ikoon is. Ons moet soos hulle lewe en soos hulle lyk. Ons word gestroop van ons fundamentele reg en verantwoordelikheid om die unieke skeppings wat ons is, te aanvaar.

			Wanneer jy jouself met ander vergelyk, sal jy altyd iets vind wat jou minderwaardig laat voel. Dit dra by tot ’n wêreld vol mense wat nie in hulleself glo nie, nie hoop het nie en depressief is.

			Om getrou aan jouself te wees, is nie altyd maklik nie. Jy gaan moet leer hoe om nee te sê vir mense en dinge wat nie goed is vir jou nie. Jy gaan eerlik na jou goeie en minder goeie eienskappe moet kyk en werk. 

			Jy gaan moet leer om jou voet dwars te sit. Jy gaan vir jouself en jou regte moet opstaan wanneer iemand jou nie reg behandel nie. 

			Ontdek, leer ken en verbeter 
jouself elke dag

			Van jongs af ervaar en aanvaar ons soveel opinies, en bewustelike en onbewustelike boodskappe. Dit kan die rigting van ons lewe verander, beïnvloed en onderdruk. Mense besef nie altyd watter impak hulle woorde het nie.

			Baie mense is vasgekeer in beroepe en verhoudings waar ander mense se opinies hulle identiteit gevorm het. Miskien is jy een van hierdie mense … Wat beteken dit om getrou aan jouself te wees?

			Begin om jouself te ontdek en te leer ken. Jy moet jou eie beste vriend of vriendin word. Jyself is die persoon saam met wie jy die meeste tyd spandeer. 

			Soos elke verhouding met die tyd groei, sal jou verhouding met jouself ook groei. Soos jy aan ander verhoudings moet werk, moet jy ook aan jou verhouding met jouself werk.

			Om jouself te ken en te aanvaar is egter net die begin. Van daar af moet jy elke dag gewoontes aankweek en jouself evalueer om in die regte rigting te bly groei.  

			Jy moet jouself elke dag verbeter, die beste weergawe van jouself ontdek en getrou hieraan bly. Dit strek nie net tot voordeel van jouself nie, maar ook tot diegene om jou. Dit is ’n avontuur en ’n reis sonder ’n eindstreep, maar met vele mylpale op die pad. 

			Daar is ’n verskil tussen streef na die beste weergawe van jouself en streef na perfeksionisme. Niemand is perfek nie en sal ooit wees nie. 

			As jy perfeksionisme nastreef, sal jy altyd kortkom en nooit vrede of geluk ervaar nie.

			Lewe voluit soos jy veronderstel 
is om te doen

			Dit is nooit te laat om jouself opnuut te ontdek en jou regte lewenspad te vind nie. Begin om getrou aan jouself te wees en jouself ’n prioriteit te maak. Sommige mense sal sukkel om dit te verstaan, of te aanvaar en dit probeer ontspoor. 

			Soos wat jy jouself ontdek en verbeter, sal jy jou skeppingsdoel vind en die regte geleenthede en verhoudings lok. Soos jy ander aanmoedig om dieselfde te doen, sal jy vrede, tevredenheid en selfvertroue ontwikkel. 

			Jy sal jou lewe voluit leef soos jy veronderstel is om te doen. Wees getrou aan jouself. Almal anders is klaar gevat. 

			Vra jouself daarom af: Kan ek sê dat ek nou voluit leef? Indien nie, wat kan ek verander?

			Watter opinies en opmerkings van ander onthou ek en beïnvloed my steeds? Skryf elkeen neer en besef dat dit opinies is en nie feite nie. Raak ontslae daarvan.

			Watter drome vir my lewe het ek weggegooi en hoekom? Skryf elkeen neer en moenie jou drome beperk nie.

			Watter slegte gewoontes wil ek afleer? Skryf elke gewoonte neer en oorkom dit een vir een. Watter goeie gewoontes wil ek aanleer? Skryf elke gewoonte neer en bemeester dit een vir een.

			Aan wie meet ek myself? Skryf die name neer en neem die besluit om hierdie gewoonte te stop. Kyk inwaarts in plaas van rondom jou. Implementeer die Vrug van die Gees in jou lewe.

			Jy is met unieke talente en gawes geskape om ’n spesiale rol in die samelewing te vervul. Dit is jou verantwoordelikheid – jou reg – om getrou aan jouself en jou skeppingsdoel te leef.
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			Mareli Scott,

			internasionale motiveringspreker en skrywer

			

			Gaan jy bly lê, 
of 
jouself bemagtig?

			Ons is soms so besig om te kla dat ons 
nie na ’n oplossing soek nie. Dít terwyl 
ons kan kies om onsself te bemagtig.

			Dit klink na ’n maklike besluit om jouself te bemagtig. Die vraag “hoe?” maak dit egter ’n bietjie moeiliker. As ons wil weet hoe bemagtiging werk en dit wil regkry, moet ons verstaan waaroor ons wel mag het. 

			Ons is vry om ons 
eie keuses te maak

			Die enigste volkome vryheid wat ons het, is die vryheid van keuse. Ons kan kies om net mooi enigiets te doen. So skokkend soos dit is, kan ons selfs kies om dood te maak. Maar elke liewe keuse wat ons maak, dra ook ’n verantwoordelikheid. 

			As ons keusevryheid wil hê, moet ons die verantwoordelikheid aanvaar wat daarmee saamkom. Ja, ek kan kies om iemand dood te maak, maar ek is dan self daarvoor verantwoordelik dat ek dalk in die tronk beland. 

			As jy dan die respek van jou geliefdes verloor en jou gesin en loopbaan kwyt is, kan jy nie kla nie. Jý het die keuse gemaak. Die wete dat jy vry is om te kies, is opsigself bemagtigend. 

			Om te sê: “Ek het nie ’n keuse gehad nie,” is eenvoudig nie waar nie. Daar mag dalk nie baie of wonderlike opsies wees om van te kies nie, maar jy kan áltyd kies. Soms kies ons “skuldige gedragspatrone” (guilty behaviours) wat nie goed of opbouend is vir ons nie. 

			As jy sê jy het geen beheer oor wat met jou gebeur nie, is dit dalk waar. Waaroor jy wel beheer het, is hóé jy op dinge reageer.

			Die oomblik as jy ander blameer oor wat met jou gebeur, skuif jy jou verantwoordelikheid weg en dan kan jy nie vorentoe of agtertoe nie. Om ander te blameer word ’n maklike uitweg om nie verantwoordelikheid vir jou eie optrede te aanvaar nie. 

			Terwyl jy kla, soek jy 
nie na oplossings nie

			Deur verskonings vir foute te bly maak, aanvaar jy ook nie verantwoordelikheid nie. Jy doen niks om die fout reg te stel nie. Die situasie kan dus stagneer vanweë jou verskonings en gebrek aan optrede.

			Iemand wat dikwels kla, is geneig om te fokus op wat verkeerd is. Wanneer jy kla, wend jy geen poging aan om na oplossings te soek vir dit waaroor jy kla nie. So hou jy nie net jouself terug nie, maar dikwels ook die mense om jou.

			Deur jouself as ’n slagoffer te sien, soek jy simpatie en na mense om jou jammer te kry. Met ’n slagoffer-ingesteldheid is die behoefte aan aandag groot. Jy probeer nie eers om jou omstandighede te verbeter nie.

			Wanneer jy skuldig voel, maak seker dat jy nie dalk eienaarskap geneem het van iets wat nie jou verantwoordelikheid is nie. As iemand anders verkeerd opgetree het, moet daardie persoon die verantwoordelikheid dra en nie jy nie. 

			Deur hierdie skuld jou eie te maak verslaan jy jouself. Jy kan nie iemand anders se gedrag regstel nie. En nou sit jy en tob oor skuld wat nie joune is nie.

			Met verskonings van nie goed genoeg wees nie, skram ’n mens eintlik weg van jou sterk punte en jou vermoëns. Jy vermy jou verantwoordelikhede en ander mense sal dan ook nie verantwoordelikheid aan jou toevertrou nie. So loop jy geleenthede mis om te leer en te groei.

			Jy het altyd ’n keuse, 
al is dit beperk

			Skuldige gedragspatrone het ’n paar gemeenskaplike gevolge. Ons neem nie self verantwoordelikheid vir wat met ons gebeur nie. Ons skuif dit op ander af. Ons gee dus die beheer oor ons lewe aan iemand anders oor. 

			Ons is ook passief en haak vas in onaktiwiteit in plaas daarvan om na oplossings te soek. Hierdie gedrag maak dat ons platgeslaan voel en nie bemagtig nie.

			Bring ’n einde aan die verloorgedrag deur jouself te bemagtig. Herinner jouself voortdurend daaraan dat jy altyd ’n keuse het, al sou dit ook beperk wees. 

			Om ’n keuse uit te oefen, beteken jy skep jou eie toekoms en nie dié van iemand anders nie. ’n Ander persoon het dan ook nie beheer oor jou lewe nie. Die wete dat jy self die keuse gemaak het, maak dit makliker om die gepaardgaande verantwoordelikheid te aanvaar.

			Om ander mense of hulle gedrag en reaksies te probeer beheer, is nie moontlik nie. Jy gaan verslaan voel as jy dit probeer doen. Ons is die kaptein van ons eie skip, die regisseur van ons eie toekoms, niemand anders nie. 

			Ons skep die verhoog waarop ons leef en kies self ons optrede en reaksies op daardie verhoog. Ons het nie beheer oor hoe ander mense ons verhoog sal takseer nie. Ons kan kies hoe ons verhoog moet lyk en wat ons gemaklik en bemagtig laat voel.

			Bepeins voortdurend die keuses wat jy uitoefen en die verantwoordelikheid wat daarmee saamgaan. Sien “skuldige gedragspatrone” raak en probeer dit verbeter.
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			Marlet Tromp,

			lewens- en bestuursafrigter

			Herskik jou 
lewe met 
nuwe prioriteite

			Voordat jy jou prioriteite kan herskik, moet jy weet wat vir jou belangrik is. Dan eers kan jy jou fokus na hierdie nuwe prioriteite verskuif.

			Wanneer jy deur ’n mislukking of teleurstelling gegaan het, is dit baie belangrik om tyd te maak vir selfbesinning. Probeer om die situasie vanuit ’n ander oogpunt te sien. Dit moet van alle kante af bekyk word om ’n nuwe uitweg te vind.  

			Daar is altyd iets te leer 
uit ’n terugslag

			Die doel van selfbesinning is om jou fokus te verskuif. As jy dit nie doen nie, gaan jou gedagtes vasgevang bly in die negatiewe en die seer van teleurstellings. Ongelukkig is dit ’n outomatiese funksie van die brein om op die negatiewe te fokus. 

			Ons onderbewussyn se hooffunksie is om ons te beskerm. Dit gaan dus konstant ons onmiddellike omgewing deursoek vir bedreigings sodat ons voorbereid daarop kan wees.  

			Dit plaas bedreigings onder die vergrootglas. As ons nie daadwerklik iets doen om die fokus te verskuif nie, gaan die onderbewussyn op outoloods sy rol vervul.

			Thomas Edison het gesê: “There is no such thing as failure. Only feedback”.  Daar is glad nie mislukkings in die lewe nie. Dit wys jou net dat daar ’n ander manier gevind moet word om iets te bereik.

			Daar is altyd iets om te leer uit ’n terugslag. Dit beteken hoegenaamd nie dat jy jou doelwit moet opgee nie. Tydens selfbesinning, neem ’n paar minute vir jouself en beantwoord ’n paar belangrike vrae. Probeer so ver moontlik positiewe antwoorde vind.

			
					•	Wat leer hierdie situasie my? 

					•	Wat leer die situasie my van myself?

					•	Hoe kan ek as mens groei deur hierdie situasie?

					•	Hoe kan ek die situasie anders benader? 

					•	Aan hoeveel ander oplossings kan ek dink?

					•	Is daar dalk iets beters vir my bestem? 

			

			Verskuif jou fokus na 
nuwe prioriteite

			Sodra jy jou antwoorde het, is dit tyd om jou fokus te verskuif na nuwe prioriteite. Voordat jy kan besluit wat jou nuwe prioriteite moet wees, moet jy eers weet wat vir jou belangrik is. 

			Wat ’n mens nie altyd besef nie, is dat ons innerlike waardes ’n baie groot rol in ons daaglikse lewe speel. Ons waardes dryf ons aksies en motiveer ons om in ’n spesifieke rigting te beweeg. Dit bepaal baie van die lewensbesluite wat ons neem. 

			Om te weet wat vir jou belangrik in die lewe is, moet jy jou waardes bepaal. Maak ’n lysie van ten minste agt dinge wat vir jou belangrik is. Dit kan byvoorbeeld geluk, familie, geloof, ensovoorts, insluit.

			Rangskik nou jou lysie van mees belangrik tot minste, van 1 tot 8. Maak seker dat jy nie iets uitgelaat het nie. Beantwoord dan dié vrae:

			
					•	Waarvan hou ek om te doen?

					•	Waaroor gesels ek die meeste van die tyd?

					•	Waaraan dink ek baie gedurende die dag?

					•	Watter soort boeke en programme geniet ek?

					•	Watter items is vir my baie belangrik in die huis? 

					•	Waaroor dagdroom ek baie?

			

			Nou dat jy weet wat die situasie jou geleer het, weet jy waar jy moontlik verbeteringe in jou lewe kan aanbring. Jy weet ook wat vir jou belangrik is. Nou is dit tyd om jou prioriteite en doelwitte te herrangskik.

			Kry ’n plan van aksie 
vir jou doelwitte

			Maak seker jy stel ’n doelwit vir elke gebied van jou lewe. Dit is op die gebiede van gesondheid, verhoudings, persoonlike ontwikkeling, finansies, loopbaan, geloof of spiritualiteit, familie, ensovoorts.

			Dit is maklik om balans te verloor wanneer ’n mens net op een aspek van jou lewe fokus. Maak seker jou doelwitte is gebalanseerd. Wanneer jy elke doelwit stel, maak seker daar is genoeg besonderhede ingesluit. ’n Prentjie van die eindresultaat moet in jou gedagtes vorm.  

			Dit is van uiterste belang om jou doelwitte met jou eie handskrif neer te skryf. Sodra jy dit vanuit jou gedagtes op skrif sit, is dit die eerste stap om jou drome ’n werklikheid te maak. 

			Maak ook seker dat jy ’n plan van aksie vir elke doelwit neerskryf. Waar moontlik, skeduleer datums vir elke afsonderlike stap sodat jy jouself aanspreeklik kan hou. ’n Baie goeie wenk is om elke doelwit daagliks weer neer te skryf.

			Skryf dit, visualiseer dit en voel die gevoelens wat jy sal voel sodra daardie doelwit bereik is. As jy dit doen en jou fokus op die positiewe uitkoms hou, sal jy al die regte mense en geleenthede begin aantrek. So sal daardie doel vir jou ’n moontlikheid word. 

			Indien jy ooit deur ’n mislukking gaan, (en ons almal doen …) moet nooit opgee nie. Neem tyd om die situasie anders te benader, te verstaan en nuwe lesse daaruit te leer. Jy kan nooit misluk tensy jy besluit om op te gee nie. Daar is waarheid in die woorde “aanhouer wen”. 
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			Maryke Groenewald,

			lewensafrigter en motiveringspreker

			Wees bewustelik bedag op 
jou keuses

			In moeilike tye is autopilot-besluitneming baie gemaklik. 
Dit maak egter ons gedagtewêreld passief. Wees 
daarom bewustelik bedag op die keuses wat jy maak. 

			Het jy al in jou kar geklim om die verkeer aan te pak en skielik druk jy jou hek se knoppie. Jy’s veilig tuis … met geen duidelike herinnering van hoe jy werklik tot hier gekom het nie. 

			Ons gedagtes raak bloot passiewe, 
verbygaande eggo’s

			Die eerste keer wat dit met my gebeur het, was ek verstom en kwaad. Verstom oor hoe my gedagtes so in spitsverkeer kon oorneem. En kwaad omdat ek dit toegelaat het. ’n Mens kan dit seker met “op autopilot gaan” vergelyk.

			Ons brein het ’n onbewuste besluitnemingstelsel ontwikkel sodat ons roetine-take vinnig gedoen kan kry, sonder dat dit ons oorweldig. In die moderne lewe het hierdie beskermingsmeganisme ongelukkig ons denke oorgeneem. 

			In moeilike tye is hierdie manier van besluitneming so gemaklik. Op autopilot maak ons met min inligting vinnig groot besluite, en spaar so energie. Die probleem met ’n autopilot-lewe, is dat ons innerlike gedagtewêreld ook totaal passief raak. 

			As jy gereeld op autopilot lewe, lewe jy om ander om jou gelukkig te maak. Jy slaan nie werklik ag op wat jý nodig het nie.

			Dit begin vir jou voel of tyd vlieg. Jy sukkel om te onthou wat jy die dag gedoen het. Dit voel vir jou of jy nie werklik iets bereik het nie. Jy voel asof jy die lewe misloop. 

			Jy weet daar moet veel meer vreugde in die lewe wees. Maar voor jy jou oë uitvee, is die dag verby. 

			Ons gedagtes raak passiewe, verbygaande eggo’s wat by die een oor in en by die ander oor uit sweef. Die Woord leer ons egter dat gedagtes nie ’n passiewe proses is nie, maar ’n aktiewe stryd. 

			Raak bewus van jou gedagtes 
oor jou situasie

			Op 15 het ek polio-stikstof by ’n dermatoloog vir ’n vratjie ontvang. Die stikstof het gereaktiveer, en my sewe jaar in ’n rolstoel vasgekluister gelaat. Daar is gesê dat ek voor my 16de verjaardag sou sterf. 

			Ná 32 operasies is my lewe byna weer normaal, nadat God vir my gesê het dat ek weer sal loop. Ongeag al die operasies, is chroniese pyn al vir 17 jaar deel van my lewe. 

			Die eerste jaar in die rolstoel het ek myself elke aand aan die slaap gehuil. 

			Wanneer die huis stil geraak het, was daar geen afleiding om my gedagtes op autopilot te hou nie. Dit het my noodgedwonge bewustelik oor my situasie laat rou. 

			Gedagtes soos, “Ek steel net suurstof”; “Ek is net ’n las”; en “Ek kan nie hierdie pyn hanteer nie,” het eindeloos in my binneste geskree. Dit is onmoontlik om van chroniese pyn af weg te hardloop. God het my toe begin bewus maak van my denke oor my situasie en pyn. 

			Stadig maar seker het ek geleer om die volle bewustheid van my pyn te waardeer dat dit …

			
					•	’n seën is dat my liggaam ’n chemiese impuls van pyn gebruik om met my te kommunikeer. 

					•	my waarsku dat iets met my voete fout is.

			

			Ek het besluit om te midde van ongelooflike pyn my liggaam te bedank vir die impuls van pyn. Om my liggaam te verseker dat ek bewus is van die gevaar. So kon ek leer om ’n deksel op my pyn te plaas. 

			Jou gedagtes moet 
vol van nóú wees

			Natuurlik was, en is daar nog, dae wat die fluitjie van die stoompot penregop spring en soos ’n ketel skree. Maar daaruit leer ’n mens hoe ongelooflik belangrik dit is om in die moeilikste tye 100% bewus te wees van jou gedagtes, want dit beïnvloed jou keuses.

			Elke keer as autopilot weer my lewe wil oorneem, pas ek die 5-4-3-2-1-beginsel toe. Hiervoor moet jy al vyf jou sintuie gebruik om bewustelik bedag te wees van wat op daardie oomblik om jou aangaan.

			Afhangend van waar jy is, soek 5 dinge wat jy kan sien. Dit kan ’n kunswerk op die muur wees of ’n meubelstuk. Daarna beweeg jy na 4 dinge wat jy kan voel. Dit kan die bank wees waarop jy sit, of die wind van die waaier. 

			Dan soek jy 3 dinge wat jy kan hoor, soos ’n gesuis in die agtergrond, of mense wat praat. Soek dan 2 dinge wat jy kan ruik en 1 ding wat jy kan proe.

			Ons gedagtes is gekondisioneer om die autopilot-roete te neem, veral in moeilike tye. Jou gedagtewêreld wil nie ekstra energie spandeer nie. Veral nie om bewus te wees van wat jy innerlik bedink, terwyl jy nog met die wêreld ook stoei nie.

			Deur bewustelik bedag te wees, fokus jy op dit waaroor jy beheer het. Jou gedagtewêreld en jou keuses sit om in jou emosies en gedrag. Engels beskryf hierdie bewustheid so mooi: “mindfulness”. Jou mind, jou gedagtes, moet vól van nóú wees. 
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			Melanie Jacobs,

			motiveringspreker en skrywer

			

			Wil jy jou 
lewe só 
spandeer?

			Ons voel soms so vasgevang in moedeloosheid. 
Dit is egter nie nodig om jou lewe só te 
spandeer nie. Vind die belofte in die Woord.

			Jou finansies wil net nooit uitwerk nie. Jou huweliksbootjie bly op die rotse dobber. Depressie laat jou voel of daar geen doel vir jou op aarde is nie. Jy is vasgevang in ’n groef waaruit jy net nie kan kom nie. 

			Jy hoef nie in moedeloosheid 
vasgevang te bly nie

			Het jy al ooit gevoel dat alles net ’n gesukkel is? Dalk voel jy nog steeds so … Is dit hoe jy die res van jou lewe wil spandeer? Mag jou binneste kliphard gil, “nee!”, want dan is jou stryd reeds halfpad gewonne. 

			Dit is die taktiek van die vyand om jou moedeloos te maak. Deur konstant so te sukkel is nie ’n lewe nie. Dit is uitmergelend! Al hierdie dinge laat jou moed verloor, veral wanneer jy midde-in die situasie is. Ek het my ook al in so ’n situasie bevind …

			Daar was een teksvers wat my regtig hoop gegee het. Wat my verder laat kyk het as my situasie. Dit is Johannes 10:10: “Ek het gekom sodat hulle die lewe kan hê, en dit in oorvloed”.

			Jy hoef nie, gaan nie en sal nie die res van jou lewe so spandeer nie. Dit is ’n belofte in die Woord van God waaraan jy moet vasklou. Maak seker jy verstaan wat die verskil is tussen ’n lewe wat swak en sieklik is, en een wat vol lewenskrag is. 

			Die vyand verstaan dit ongelukkig ook. Dit is waarom hy elke dag ’n bietjie van jou energie wil tap. Hy wil jou heeltemal te swak hê om op te staan. Daarom val hy jou aan daar waar jy die swakste is. Dit is die duiwel se spelpatroon.

			Belê jou energie in die 
dinge wat jou opbou

			Wanneer jy jou tyd en energie in dinge belê wat jou aftrek, sterf jy elke dag ’n bietjie in jouself. As jy energie in die vorm van vreugde, gesondheid, geld of liefde verloor, het jy ’n lekkasie in jou stelsel. 

			Geen parasiet (vyand) het die reg om jou wêreld binne te val en jou stukkie vir stukkie af te breek nie. Belê jou energie in positiewe dinge wat jou opbou en ophelp. Die hele spel van die lewe gaan oor die beste gebruik van jou energie.

			Wanneer laas het jy vir ’n slag jou foon neergesit en na die sterre in die hemelruim gekyk? Het jy al gedink aan die afstand wat die sterre van jou af is? Verder meer, het jy geweet dat die sterre ons tegnologie laat vooruitgaan? 

			Die studie van sterre lei tot mediese deurbrake. Deur die ruimte te bestudeer hou ons daarom ons planeet veilig. Interessant, né? Soveel mooi eienskappe en inspirasie van die sterre … Dit is dalk die rede waarom daar gesê word, reik na die sterre!

			Om na die sterre te reik, rek ons ons gemaksones en groei ons as mens ongelooflik baie. Uitdagings maak ons sterker. Watter beter uitdaging is daar nie om te reik na die verste ster? Dit inspireer ons om op te kyk en nie ons koppe te laat sak wanneer ons moedeloos raak nie.

			Wees vol moed en reik na jou ster met passie. Dit is nie altyd maklik nie, maar ek het geleer om my kop op te tel in moeilike tye. God is my rigtingwyser, my Waymaker, Miracle worker, Promise keeper, Light in the darkness.

			God het ’n spesifieke doel 
vir jou op aarde

			My lewensreis is ook maar vol beproewings. Dit het al soms baie moeilik gegaan. Daarom kan ek getuig hoe ek my situasie hanteer het en wat vir my gewerk het. 

			Ek het dit neergeskryf en hou vandag nog daaraan vas:

			
					•	Vind jou identiteit in God. Hy het ’n spesifieke doel vir jou op aarde. Beweeg in Sy wil.

					•	Raak aktief. Begin oefen. Stap indien jy nie strawwer oefeninge kan doen nie. Jy sal nie glo hoe jou idees en kreatiewe denke gestimuleer word wanneer jy oefen nie.

					•	Spandeer meer tyd in God se teenwoordigheid. Raadpleeg Hom vir raad wanneer dit vir jou voel of ’n situasie die oorhand kry. Dit is nie nodig om afsprake met Hom te maak nie. Hy is enige tyd beskikbaar.  

					•	Spreek die probleem aan. Bid spesifiek daaroor. Onthou, jy het outoriteit oor die vyand. Wanneer jy weer begin voel dat jy agtertoe beweeg en depressief begin raak, sit praise and worship-musiek aan. Luister dit op jou foon, terwyl jy werk, ontspan, oefen, enige tyd! 

			

			Soveel mense wonder gereeld of daar lewe ná die dood is … Ek kan jou verseker daar is. Moet egter nie vergeet dat daar ook lewe vóór die dood is nie. Jy hoef nie jou lewe só te spandeer nie.
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			Michelle Louw,

			motiveringspreker, Super-Mama Empowerings

			

			

			Daag jou gedagtes uit én 
bevraagteken dit

			In tye van onsekerheid, spandeer ons heeltemal 
te veel tyd in ons gedagtes aan dit wat ons 
nie kan beheer nie. Daag hierdie gedagtes uit.

			Ons bekommer onsself voortdurend oor sake waaroor ons baie min of geen beheer het nie. Ons spandeer dan ’n buitensporige hoeveelheid tyd daaraan om ons hieroor te bekommer.

			Wees bewus van hoe jou denkpatrone 
’n situasie beïnvloed

			Ons grootste fout is dikwels ons denkpatrone. Negatiewe denkpatrone het ’n groot invloed op hoe ons optree, besluite neem en take aanpak. Dit kan daartoe lei dat ons oorweldig voel. 

			Alles wat met ons gebeur, is ’n direkte uitvloeisel van die besluite wat ons neem. Dit is daarom belangrik om bewus te wees van ons denkpatrone en hoe dit situasies kan beïnvloed. 

			Daar word gesê, om die regte antwoord te hê is slim, om die regte vraag te stel is geniaal. Vra jouself ’n paar vrae om jou denkproses te help vorm en ’n plan van aksie op te stel:

			
					•	Het ek enige beheer oor die uitslag/resultate?

					•	Het ek enige invloed op die uitslag/resultate?

					•	Hoe kan ek anders optree gegewe die situasie waarin ek myself bevind?

			

			Dikwels het ons geen beheer of invloed oor ’n uitkoms van ’n situasie nie, maar wel oor ons optrede daarin. Waarom bestee ons dan so baie tyd aan dit waaroor ons geen beheer of invloed het nie?

			Om anders te kan optree, begin by hoe jy jouself kan voorberei op onsekerheid. Hoe kan ek te werk gaan om ’n beter lewenskwaliteit vir myself en my gesin te bewerkstellig? Hoe kan ek daartoe bydra om die gemeenskap waarin ek woon en leef ’n beter plek te maak?

			Ontwikkel dit wat jy 
uit die lewe wil hê

			Die gehalte van ons lewe, word baie beïnvloed deur ons vaardighede, ons ingesteldheid en die besluite wat ons neem. Dit sluit ook ons vermoëns in om ’n blywende impak te hê op die gemeenskappe waarin ons dien.

			Om ’n beter uitkoms te bewerkstellig, moet ons na ons hantering van onsekerheid gaan kyk. Ontwikkel die vaardigheid om jouself voor te berei vir onsekerheid. Dit is sekerlik een van die belangrikste vaardighede om te verkry.  

			Die vinnige tempo van verandering in ons lewe laat baie van ons met baie hoër vlakke van angs as ooit tevore. Alle onsekerheid is toekomsgerig. As ons te veel tyd daaraan bestee om ons oor die toekoms te bekommer, neem ons onsself weg van die hede. 

			  Bly daarom gefokus op wat vandag voor jou is. Geniet dit wat die Here vandag vir jou gee. En wees dankbaar. Begin elke dag deur te dink waarvoor jy vandag dankbaar is. Teken dit dan aan in ’n daaglikse dankbaarheidsjoernaal.

			Dit is belangrik om te ontdek waarvoor jy geroepe is en wie jy geroepe is om te dien. Idealisering is die proses om vas te stel wat jy in die lewe wil bereik. Dit is die langtermyndoelwitte wat jy vir jouself daarstel. 

			As jy dit vasgestel het, ontwikkel wat jy uit die lewe wil hê, want wees x doen = resultaat. Begin deur te beskryf watter resultaat jy in die lewe en in jou besigheid wil bereik. Besluit dan watter soort leier, huweliksmaat, ouer of kollega jy moet wees om jou doel te bereik.

			Ontwikkel ’n plan van aksie wat jou sal help om hierdie doelwitte te bereik. As jy die regte ingesteldheid het sonder om “te doen”, kan jy nie vorder nie. ’n Plan van aksie met ’n verkeerde of negatiewe ingesteldheid sal ook nie volhoubare resultate oplewer nie.

			Bly gefokus op dit 
wat jy kan beheer

			Visualiseer nou dit waarvoor jy geroepe is. Skep ’n visie-bord en sit dit op prominente plekke waar jy dit gereeld kan sien. Visualisering programmeer jou brein om te fokus op die doel wat jy wil bereik.

			Sê vir jouself wie jy is. Wat ons vír onsself óór onsself sê wanneer ons alleen is, bepaal dikwels ons resultate.

			Ontwikkel ’n stel van minstens 20 tot 30 stellings wat jy twee maal elke dag oor jouself moet uitspreek. Ek noem dit my “ek is …-stellings”. Hierdie stellings moet toekomsgerig wees en terselfdertyd jou identiteit skep en versterk.

			Hoe sien, voel of ervaar jy die resultaat van jou prestasies? Materialisering vind plaas wanneer ons pertinent ons aandag fokus op idealisering, visualisering en verbalisering. Op hierdie manier oefen ons ons gedagtes vir dit wat ons wil bereik. 

			Baie mense het hulle hoop en doelgerigtheid met die tyd verloor. Hulle sukkel om hoër vlakke van onsekerheid die hoof te bied. 

			Bly gefokus op dit wat jy kan beheer. Om dit te kan doen, moet ons leer om onsself te stuur en te lei. Ons moet ons op ons Godgegewe roeping toespits om dit te aktiveer.

			Dr. Nicky Abdinor het gesê: “Ons beperkings lê in ons gedagtes, ons toekoms lê in ons hande”. Op watter vlak kies jy vandag om jouself te bevind en te funksioneer?
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			Pieter Scholtz,

			sake- en uitvoerende afrigter

			Neem nommerpas-besluite op 
jou lewensreis

			

			Die lewe is ’n reis na jou persoonlike bergpiek. 
Met nommerpas-besluite word dit deur die kompas van die hart in die gewenste rigting gestuur.

			Jou daaglikse gesindheid en die gemoedstoestand wat jy in elke oomblik skep, bepaal die gehalte van jou besluite. Jou besluite bepaal uiteindelik die gehalte van jou lewensreis … die genot wat jy uit jou ervarings sal put. 

			Jou gesindheid en gemoedstoestand 
bepaal jou lewensgehalte

			Wie jy is en alles waarmee jy toegerus is, is ’n geskenk van God. Alles wat jy nodig het om jou reis suksesvol te voltooi, is tot jou beskikking. Wat jy doen met dít wat God vir jou gegee het, is jou geskenk terug aan Hom. Jy stel jou eie reisplan op. 

			As reisiger moet jy belangrike besluite kan neem, probleme oplos, lesse leer en bowenal ervarings geniet. Jy is uniek, genoegsaam en beset voortdurend God, jou persoonlike reisgids, se gedagtes. God gee jou Sy Gees as reisgenoot. Hy gee jou ook vrye wil. 

			God verwag dat jy verantwoordelikheid sal neem vir jou lewe. Jy is vry om enige besluit te neem wat jy goeddink, maar jy is nie vrygestel van die gevolge daarvan nie. Die besluite wat jy neem, is die skarniere van jou lot.

			God wil hê dat jy jou lewensdoel sal verken en uiteindelik ontdek. Dat jy die vaardighede sal ontwikkel om doelgerig te lewe. Dat jy ’n impak sal hê in die lewe van jou medereisigers. En dat jy jou reis sal onderneem met ’n lied in jou hart. 

			Waak daarom daarteen om aanhangsels saam te sleep wat jou lewensritme versteur en jou gemoedstoestand negatief beïnvloed. 

			As jou verlede roep, moenie daarop ag slaan nie. Dit het niks nuuts om te sê nie.

			Sien uitdagings as ’n geleentheid 
om te groei

			Jou lewensreis lê oopgevlek voor jou. Dit is besaai met geleenthede én uitdagings. Dit is noodsaaklik dat jy ’n gesindheid van “ek is tot alles in staat” en groei inneem. 

			Uitdagings is nie daar om jou te ruïneer nie, maar om jou karakter te bou en ervaring te gee. 

			In jou reistas het jy ’n verskeidenheid vaardighede en implemente om lewenstorms te trotseer en allerlei uitdagings die hoof te bied. Indien jy nie oor die nodige vaardighede beskik nie, neem ’n besluit om hierdie gebiede van groei te ontwikkel. 

			’n Groei-ingesteldheid en ’n gesindheid van “wat dit ook al verg” is van kardinale belang vroeg in jou besluitnemingsproses. Vasberadenheid, durf en dryfvermoë is weer nodig om besluite deur te sien. 

			Volg altyd jou besluite op met toegewyde aksie. Sien elke onderneming waarmee jy begin deur tot die einde. Moenie wag vir geleenthede om by jou te kom aanklop nie. Skep geleenthede waar jy ook al mag gaan. 

			Neem altyd ander se gevoelens in ag en probeer voortdurend om wen-wen-oplossings te vind in alle situasies. 

			Moet egter nie huiwer om nee te sê vir mense of dinge wat jou reismomentum gaan breek nie. 

			Wees konsekwent in jou optrede. Maak altyd eenhonderd persent seker dat jy met eer uit die stryd tree. 

			Neem die skynbare nietighede altyd in ag wanneer jy besluite neem. Sonder dit kan die legkaart wat die groter prentjie bevat, nie voltooi word nie. 

			Waak daarteen om jou lewe 
onnodig te kompliseer

			Moenie dinge óórdink nie. Wanneer jy te veel tyd in jou kop spandeer, doof jy dikwels die stem van jou Reisgenoot uit. Emosies laat jou kompas bollemakiesie slaan en voor jy jou oë uitvee, is jy die pad byster.

			Wanneer jy nie oortuig is van die gehalte van jou besluit nie, gaan steek kers op by ander. Moet egter nie afhanklik raak van ander se insette en opinies nie. 

			Baie mense kan saam met jou op jou lewenspad stap, maar niemand kan jou reis namens jou onderneem nie. Juis daarom moet jou besluite ’n weerspieëling van jou persoonlikheid, jou karakter en jou doel in die lewe wees. 

			Volhard totdat jy jou doelwit bereik het, maar wees aanpasbaar. Laat ruimte in jou plan vir onvoorsiene gebeurtenisse en omstandighede toe. Wees kalm en werk met wat jy tot jou beskikking het. 

			Tydens klippekoutye is ’n sterk karakter meer waardevol as ’n uitgebreide vaardigheidstelsel. Klim uit jou gemaksone. Glo in jouself en raak bewus van hoe jy groei.

			Probeer altyd jou bes om hoëgehaltebesluite te neem en leer uit die lesse van verkeerde besluite. Waak daarteen om besluite te maak vanuit ’n plek van vrees en wanhoop. Maak seker dat die basis van jou besluite gewortel is in hoop en moontlikheid. 

			Geluk lê nie iewers op die pad nie, geluk is die pad. Neem ’n besluit om jou reis met oorgawe aan te pak. Vul jou hart met dankbaarheid en passiebelaaide nuuskierigheid. Neem dan nommerpasbesluite wat verteenwoordigend is van jou onbeperkte potensiaal. Geniet die reis! 
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			Reg Hammond,

			sielkundige en optimale belewenisspesialis

			Sien nuwe geleenthede in jouself raak

			Soms kry ons net nie verby ons foute gekyk 
om die geleenthede in onsself raak te sien nie. Aanvaar jou foute om voluit te leef.

			Sukses is hoe jy na jouself kyk en oor jouself voel. Sukses begin by selfaanvaarding, foute en al. Selfaanvaarding is die sleutel tot geluk, en geluk weer die sleutel tot innerlike vrede.

			Wat sien jy as jy 
in die spieël kyk?

			Ek vra dikwels vir vroue om vir my ’n stuk wit papier te neem en ’n kol daarop te teken. As ek vra wat hulle sien, sien die meeste net die kol raak. 

			Min sien die groot stuk wit papier rondom die kol. Dit is presies hoe ons na onsself in die spieël kyk.

			Al wat ons sien, is ons foute deur ons eie oë, in plaas van die mooi soos God ons geskape het. Elkeen is uniek na Sy beeld. Dit is menslik om daardie kol raak te sien. Dit verg egter dissipline en keuses om die kol mis te kyk.  

			Die lewe skommel en vorm ons soos die tyd verloop. Ons leegheid projekteer ons deur negatiewe gedagtes van onsself en mense vir wie ons lief is. 

			Ons omring ons soms deur mense wat ons afbreek. Hierdie mense dra geensins by tot die regte beeld in die spieël nie. 

			Alles in die lewe is ’n keuse. Een daarvan is om vir jouself lief te wees. Om te erken dat die beeld in die spieël hulp nodig het. Raak ontslae van mense wat jou beeld negatief beïnvloed. Eers dán kan jy na die fase van selfaanvaarding vorder.  

			Een van die beste bydraes tot jouself en die mense om jou, is om vir jouself lief te wees. Om jouself te aanvaar. 

			Daar is so baie mense wat graag soos iemand anders wil wees. Hulle spandeer soveel tyd om ander mense te bestudeer dat hulle heeltemal hulle eie identiteit verloor.  

			Leef jou unieke skeppingsdoel 
op aarde uit

			Kan jy jou indink hoeveel inspanning dit kos om heeldag voor te gee om iemand te wees wat jy nie is nie? Mense sien dit raak. Dit is nie volhoubaar nie.  

			Selfaanvaarding beteken jy vergelyk jouself nie met ander nie. Jy leef jou skeppingsdoel uit. Jy weet dat jy net ’n mens is en ook foute mag maak. Ons is soms so hard op onsself dat ons vergeet om te leef en die mooi raak te sien.

			Ons ken onsself soms glad nie, maar maak ook nie tyd om onsself te leer ken nie. Ons is heeldag besig om van onsself te gee. Ons sukkel om te ontvang en word daarom nooit vol nie. 

			Maak tyd om jouself te leer ken en te aanvaar. So sal jy vol word en weer vir ander kan gee.

			Jy en jou eienskappe is uniek. Geen ander persoon is soos jy of lyk soos jy nie. Die Skepper het ook ’n doel met jou lewe. Word daarom rustig, erken en aanvaar jou foute, en leef voluit!

			Almal van ons het emosionele wonde wat ’n groot invloed het op hoe ons na onsself kyk. Die wonder van tyd is dat wonde tog gesond word. Jy mag dalk nou bang wees jy “verloor bloed”, maar jy is besig om planne te maak om “die bloeding te stop”. Mettertyd vorm daar ’n roof. 

			Elke nou en dan stamp jy iets teen die wond en die roof bloei weer. Maar dan vorm daar ook elke keer weer ’n roof en uiteindelik bly net die letsel oor. 

			So ook met emosionele pyn. Dit neem tyd tot die letsel gesond geword het en jy by selfaanvaarding uitkom.

			Selfaanvaarding is die sleutel 
tot innerlike vrede

			Innerlike vrede kom slegs ná aanvaarding. Dit begin deur jou foute en tekortkominge te ken en te erken. Dit is nodig om hierdie foute en tekortkominge aan te spreek om te kan groei. Dit is nie altyd ’n vinnige proses nie, daarom is geduld nodig. Moet jouself nie oordeel nie.

			Praat positief met en oor jouself. Gee om vir jouself en ken jou behoeftes. Wees oop om te ontvang wat vir jou bedoel is. Luister na God se stem. Vergewe en spreek diegene vry wat jou te na gekom het. Maak jou los van wat agter is. Leef vir nou en vir wat voor jou is. 

			Lewe elke dag met ’n suksesmentaliteit. Sukses en mislukking het dieselfde formule. Die keuse is egter joune oor watter een gaan seëvier.

			Eers wanneer jy jouself liefhet en aanvaar kan jy ook onvoorwaardelik vir ander gee. ’n Suksesvolle lewe hoef nie eendag te begin nie, nóú is beter! Kyk vorentoe en boontoe. Beur vorentoe, al is dit net een dag op ’n slag.

			Teresa Collins het gesê: “You can never meet your potential until you truly learn to love yourself!” Onthou hierdie woorde elke dag!
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			Rene du Preez,

			finansiële beplanner, motiveringspreker en skrywer

			

			

			Bly gefokus 
op die 
hier en nou

			Ons glo onbewustelik dat ons eendag êrens 
’n plek in ons lewe gaan bereik waar alles beter is. Dit verhoed dat ons op nóú fokus.

			Jou krag of mag is slegs in die huidige oomblik. Die verlede het nie mag oor jou tensy jy dit toelaat nie. Niks gebeur in die verlede of in die toekoms nie; die enigste plek waar iets gebeur is in die oomblik waarin jy nou is. 

			Waak daarteen om jou 
lewe om te wens

			Spreekwoorde oor “nou” klink al hoe meer op. Maar wat beteken dit nou eintlik? 

			Is dit moontlik om net van oomblik tot oomblik te lewe? Daar is altyd iets wat ons moet verwerk of waaruit ons moet leer. Iets waarvoor ons beplan, oor droom of onsself voor gereed moet kry. 

			Soms móét ons stop en vra: “Wat kan ek uit my ervaringe/optrede leer? Wat moet ek anders doen? Wat moet ek aanhou op dieselfde manier doen?” 

			Ons moet hoop hê, kan droom en beplan vir dit wat ons graag in die toekoms wil hê. Wanneer jy egter meestal op die verlede of die toekoms fokus, kan dit maklik tot allerhande negatiewe emosies lei. 

			Ons is dan geneig om verby ons positiewe emosies te kyk en negatiewe gebeure uit te rek. Die Woord sê ons moenie kwel oor die dag van môre nie! 

			Soos met alles moet ’n mens ook met jou tyd ’n mate van balans handhaaf. Daar moet balans wees tussen hoeveel ons in die verlede of die toekoms lewe, ten koste van die hede. Maar balans is dikwels moeilik vir ons. Ons sukkel om ten volle in die huidige oomblik te wees. 

			Dit is asof daar ’n deel binne onsself is, wat onbewustelik glo dat die volgende oomblik belangriker of gelukkiger gaan wees. 

			Jy hoor mense dikwels sê dat hulle nie kan wag vir die naweek wat kom of die volgende vakansie nie. Dat die een of ander situasie net tog verby moet gaan. 

			En so wens ons eintlik ons lewe verby … 

			Lewe voluit en wéés 
waar jy nou is

			Jy kan nie ten volle in die oomblik lewe as jy nie positiewe emosies ervaar nie. Daarvoor moet jy doelbewus kies om positief te dink. Jy moet jouself toelaat om net te wees waar jy nou is. 

			Balans beteken dus om kortliks aandag te gee aan die verlede en die toekoms. Daarna moet jy egter voluit leef en beleef waar jy nou is. Dit is die enigste plek waar jy die vermoë het om ’n verskil te maak. 

			Deur in die oomblik te wees, skep jy uiteindelik ’n verlede en toekoms waaraan jy al hoe minder tyd hoef te spandeer. Maar hoe doen ons dit?

			Ons hoor gereeld die woorde “awareness” en “mindfulness”. Dit is een van die heel belangrikste maniere hoe ’n mens seker kan maak dat jy in die hier en nou is. 

			Om seker te maak jy funksioneer in die hier en nou, moet jy diep asem haal. Jy moet doelbewus in kontak kom met wat jy voel, wat jy dink en beleef op daardie spesifieke oomblik. 

			Wanneer jy agterkom dat jou denke in die verlede of die toekoms besig is, stop. Probeer werklik teenwoordig wees in die oomblik waarin jy nou is.

			Dit help ook baie as jy kies om jou huidige werklikheid te aanvaar. Dan sal jou behoefte om in die verlede of die toekoms te lewe, verminder.

			Kies om van oomblik tot 
oomblik te lewe

			Jy kan ook gebruik maak van ’n liggaamskandering. So kan jy probeer bepaal waar in jou liggaam jy op hierdie oomblik gespanne of ontspanne voel. Begin by jou tone en beweeg op, of andersom.

			Trek jou spiere in daardie liggaamsdeel doelbewus saam en ontspan dit dan weer. Dit sal vir jou ’n aanduiding gee van waar jy meestal jou spanning konsentreer. Jy kan dan doelbewus kies om daardie deel te ontspan.

			Jy kan ook dagboek hou van wat jy voel en dink. Sodoende sal jy ontdek waarop jy die meeste van jou tyd spandeer en dienooreenkomstig aanpassings maak. Joga of meditasie is ook sinvol. Dit help jou om in die oomblik te wees. 

			Om in die oomblik te lewe is vir baie mense nie ’n natuurlike proses nie. Ons is baie keer geprogrammeer om alles in die verlede te analiseer. Ons wil tot in die fynste besonderhede vir die toekoms beplan. 

			Daarom moet jy ’n keuse maak om doelbewus van oomblik tot oomblik te leef, presies waar jy is. Jy besef dan dikwels dat waar jy nou is, jy eintlik alles het wat jy nodig het om vredevol en gelukkig te wees.  

			Kies vandag om in balans in die oomblik te wees en so werklik die grootste moontlike verskil vir jouself en ander te maak. Gister is ’n herinnering en môre het potensiaal, maar vandag is ons oomblik om voluit in liefde te lewe.
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			Rina de Klerk-Weyer,

			EQ-opleier en afrigter, skrywer en terapeut

			Hou vrees 
jou terug 
in die lewe?

			Daar sal altyd vrees in die lewe wees. Moet 
egter nie toelaat dat dit jou terughou nie. Maak 
jou verhaal een van inspirasie en dapperheid.

			Die Bybelse verhaal van Ester is ’n wonderlike inspirerende verhaal. Ester is ’n pragtige, Joodse tiener, ’n weeskind in die sorg van haar neef Mordegai. Ester en Mordegai het in Susa, die hoofstad van die Persiese Ryk, tydens die heerskappy van koning Xerxes gewoon.  

			Al wat ons meestal het, 
is geloof in God

			Koning Xerxes was op soek na ’n nuwe koningin. Hy het ’n skoonheidskompetisie gehou om die mooiste vrou in sy magtige ryk op te spoor. 

			Beeldskone vroue is van heinde en ver na die paleis gebring. Hulle sou vir ’n jaar in die koning se harem versorg word en dan vir een nag voor die koning verskyn. Uit hierdie klomp vroue sou hy dan ’n nuwe koningin kies. 

			Ester word ook na die paleis gestuur. Stel jou voor, hierdie jong tienermeisie van Joodse geloof wat ewe skielik in die koning se paleis moet gaan woon. 

			Sy het geen kontak met die buitewêreld gehad nie en was tussen mense wat afgode aanbid. Dit moes ’n vreesaanjaende tyd vir haar gewees het. 

			Sy moes eerstens baie eensaam gewees het. Sy het geen idee gehad van wat haar toekoms inhou en wat van haar sou word nie. Al wat sy gehad het, was haar geloof in God.

			Ná die jaar van voorbereiding en versorging, was dit uiteindelik Ester se beurt om voor die koning te verskyn. Sy moes ’n nag saam met die Persiese koning spandeer, ’n man wat sy van geen kant af geken het nie. ’n Man wat afgode gedien het én wat haar opsy kon gooi as hy nie van haar hou nie. 

			Moenie toelaat dat vrees 
jou oorweldig nie

			Ester het dalk met vrees vir verwerping gesukkel, vrees vir die onbekende en vrees dat sy moontlik kon faal. Ten spyte van haar vrese en bekommernisse, het sy haar egter mooi gemaak en vir hierdie aand opgedaag. 

			Sy het waarskynlik voor hierdie nag baie tyd in gebed deurgebring. Sy het seker die Here om genade, wysheid en selfvertroue gesmeek. Dit kon net haar geloof gewees het wat haar gehelp het om die nag aan te pak.

			Wonder bo wonder verloor koning Xerxes sy hart op Ester. Hy kies haar as sy nuwe koningin. Wat ’n fantastiese wonderwerk dat hierdie magtige koning bekoor kon word deur ’n Joodse weeskind. 

			Ester het haar roeping tegemoet gegaan. Sy het nie toegelaat dat sy deur vrees oorweldig word nie. Dit is ook met hierdie selfde bravade wat sy later haar hele volk kon red. Want sien, om voort te gaan ten spyte van vrees, is ’n keuse wat ek en jy maak. 

			Nelson Mandela het gesê: “Dapperheid is nie die afwesigheid van vrees nie, dit is om vorentoe te beweeg ten spyte van jou vrees.” Dus, as jy gaan wag tot jy jou vrees oorkom voordat jy vorentoe beweeg, moenie! Dit gaan nie gebeur nie. 

			Jy moet moed bymekaar skraap en deurdruk ten spyte van die teenwoordigheid van vrees. Vra jouself, wat vat dit van jou om deur vrees gekelder te word? Kan jy jou voorstel wat met Ester sou gebeur het as sy gekies het om deur vrees beheer te word?  

			Sy sou eensaam oud geword het in ’n vreemde koning se harem. Sonder haar eie gesin, sonder haar eie geloof en sonder enige hoop. En haar nasie kon heel moontlik uitgewis gewees het. Maar kyk net wat ’n wonderlike storie het vir Ester ontvou. En dit kan vir jou ook!

			Maak jou verhaal een van 
inspirasie en dapperheid

			Deur diepgewortelde geloof in God kan ons met groot vertroue ons vrees tersyde stel en met dapperheid ons bestemming tegemoet gaan. Ons moet ons oë op Hom gerig hou in plaas van om te fokus op ons vrese en tekortkominge. Dan raak dit al hoe makliker om vrees te oorkom. 

			Herinner jouself gereeld aan beloftes soos Jeremia 29:11: Ek weet wat Ek vir julle beplan, sê die Here: voorspoed en nie teenspoed nie; Ek wil vir julle ’n toekoms gee, ’n verwagting!

			Het jy al die spreuk gehoor: “Hoe eet ’n mens ’n olifant? Een teelepel op ’n slag!” Vrees is dikwels die olifant wat in die kamer is en jou vasgenael hou op een plek. Hoe oorkom ek vrees? Een stappie op ’n slag. 

			Moenie die hele olifant met een groot hap probeer eet nie, dit is te oorweldigend. Begin met klein treetjies. Oefen om dapper te wees in die klein goedjies. Voor jy jou oë uitvee, sal jy dan die moed hê om groter dinge aan te pak.

			Besluit vandag nog, om jou verhaal een van inspirasie en dapperheid te maak. Wie weet, jy mag dalk net die Ester van ons generasie wees!
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			Sanèl le Roux,

			leefstylafrigter

			Dink oor hoe 
jy met 
jouself praat

			Hoe jy met en van jouself praat, beïnvloed jou verhouding met jouself, en met ander. Kies daarom versigtig die woorde wat by jou mond uitkom.

			Baie mense sê graag: “Ek is laf”; “Ek kan nie dit doen nie”; “Ek glo nie in myself nie”; “Mense neem my nie ernstig op nie”; “Ek is so vet”; “Ek voel soos ’n verloorder” …

			Wat jy sê, eggo tot 
in ewigheid

			Die groot probleem is ons eie woorde – hóé mense van en met hulleself praat. Ons woordeskat is, om die minste te sê, selfvernietigend en nie doeltreffend nie. Dit is grootliks gewortel in ’n emosionele leuen van “ek is nie genoeg nie”. 

			Weekliks huil-kla kliënte by my dat hulle eenvoudig net nie vorentoe in die lewe kan gaan nie. Asof hulle self die rede is dat hulle nie hulle drome uitleef nie. Of hulle nie die vermoë het om te bereik wat hulle kan nie. En dan doen hulle dit in die mees selfverwytende taal. 

			As die mensdom net kon sien hoe ons onsself met ons eie woorde verwond. Dan sal almal werklik kan leef in die besef dat lewe asook dood in ons monde wandel. Elke keer wanneer ons iets sê, loop daar óf lewe óf dood uit ons monde.

			Dood en lewe is in die mag van die tong; en elkeen wat dit graag gebruik, sal die vrug daarvan eet. (Spr. 18:21)

			Dit is merkwaardig dat God eenvoudig, en net een keer, gesê het: “Laat daar lig wees”. En daar is tot vandag toe nog lig! Dit is op sigself tog ’n aanduiding dat wat ook al ons sê, vir ewig gewig dra! 

			Die oomblik wanneer ons ’n woord uiter, eggo daardie woord tot in ewigheid. Ons woorde word selfs oorgedra na die volgende generasie. Dit wat ons teenoor onsself sê, het net soveel krag as dit wat ons teenoor ander of ’n situasie spreek! 

			Besef die werklike krag 
van jou woorde

			Wanneer ons werklik die krag van ons woorde besef, sal ons mooier woorde teenoor onsself gebruik. 

			Ons verhouding met onsself sal floreer vir almal om te aanskou! Is ons verhouding met onsself nie tog ’n aanduiding van hoe ons verhouding met ander mense is nie?

			Sien in jou gedagtes ’n prentjie van die mooiste fontein. Uit die fontein vloei die lieflikste vars water. Dit loop oor op die groenste gras en mooiste kleurryke blomme. Ons verhouding met onsself is soos dié fontein. Die gras en blomme is die mense en verhoudings in ons lewe. 

			As ons hierdie fontein, ons verhouding met onsself, koester en seën met mooi woorde, vloei daar strome lewende water uit ons binneste. Dit bring ook groei en lewe vir ander. “Strome lewende water sal uit sy binneste vloei.” (Joh. 7:38)

			Ek het eens op ’n tyd ’n ernstige eetsiekte gehad. Die woorde wat my die meeste gevorm het, was my woorde en gedagtes teenoor myself. Ek het die woorde aan myself toegeëien. Daarop het ek my verhouding met myself gebou en ook my verhoudings met ander.  

			Alles moes net perfek wees, so ook in my gewig. Ná elke dieet wat gefaal het, het ek die lelikste goed vir myself gesê en van myself gedink. Sommer hardop, maar ook in my kop. 

			Ek sou myself vir dae aaneen emosioneel en fisies kasty.  Jy kan dink hóé sleg het dit met my “fontein” gegaan. En al wat ek eintlik nodig gehad het, was om mooi te wees met myself. Ek moes my eie beste vriendin gewees het … myself eerste gekies het. 

			Skenk die nodige agting 
en respek aan jouself

			Die belangrikste woorde wat jy ooit gaan sê, is die woorde wat jy vir en teenoor jouself sê! Vir baie mense is dit ’n totaal vreemde konsep om vir hulleself iets moois te sê. Dit is asof ons nie grootgemaak word met die idee van “wees goed en mooi teenoor jouself” nie. 

			Ons volg eerder die beginsel van “wees die minste en draai die ander wang”. Daar is egter niks verkeerd daarmee om lief te wees vir jouself nie, net soos vir jou naaste … 

			Dit beteken nie dat ons in hoogmoed moet rondloop nie. Dit beteken wel dat ons die nodige agting en respek het vir ons eie menswees en die proses waarin ons is. 

			Dit begin deur eenvoudig elke dag mooi woorde vir en van jouself te sê. Net soos wat jy vir jou ma, dogter of beste vriendin sou sê.

			Hoe wonderlik sal dit wees as ons eers bietjie dink voor ons met onsself praat of iets van onsself sê. Besef dat ’n bevrydende dag in elke mens se lewe sal kom wanneer ons sê: Ek hou van jou. Begin daarom elke dag deur vir jouself te sê: Ek kies jou, eerste!
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			Tilesia Colyn,

			lewensafrigter, motiveringspreker en skrywer

			

			

			

			

			

			Begin net,
die plan 
kan volg

			Besig wees is nie altyd gelyk aan produktief 
wees nie. Tyd is kosbaar, begin daarom dadelik. Jy kan aan die plan werk soos jy vorder.

			Ek wou nog altyd ’n entrepreneur wees. Danksy my pa, is die saadjie reeds vroeg in my kinderjare in my grootworddorp, Pietersburg, geplant. Daar het my my pa se liefde vir plante ons ’n kwekery in die middedorp reg langs die kruidenierswinkel besorg. 

			As die entrepreneursaadjie reeds 
vroeg geplant word

			Tussen my tienerbuie, die pak, prys en oplui van plante, was dit lekker om my pa dop te hou. Hy het my deur ’n paar vaardighede geïnspireer: 

			Sy verkoopsvermoë (ek is oortuig hy is die oorsponklike smous wat ander die kuns geleer het om ys aan eskimo’s te verkoop); sy verskeidenheid besighede; hoe om ’n verskil in die gemeenskap te maak; hoe om sy eie baas te kon wees; en hoe om vir sy gesin te kon sorg.

			Dié vaardighede het my laat besef ek wou soos my pa wees – ’n entrepreneur. Of soos hy sou sê, ’n “sakeman” of ’n (tong-in-die-kies) “smous”.

			My eerste salaristjek was as ’n bedryfsingenieur by ’n lugvaart- en verdedigingsmaatskappy. Op die 25ste van elke maand was ek ryk – min uitgawes, baie inkomste.

			Toe kom ’n kar, ’n kredietkaart en ’n studentelening wat afbetaal moes word. Oornag word die 25ste van elke maand ’n traumatiese 24-uur-transisie van ryk man na kerkmuis. 

			Vir vyf jaar werk ek as IT-spesialis om projekte, opgraderings en stelsels te implementeer. Toe tref dit my dat ek glad nie besig was om my kwekery-drome na te streef nie. Ek was besig om groot korporasies se drome na te jaag, teen betaling.

			Jou situasie verander die oomblik 
wanneer jý verander

			Na vier jaar was ek oortuig dat my agt-tot-vyf-werk nie die manier was hoe my drome verwesenlik gaan word nie. Maar vir my situasie om te verander, moes ék verander … Die idee van self-transformasie was vir my vreemd. Waar begin ’n mens? 

			Martin Luther King Jr. sê: “Neem die eerste stap in geloof. Jy het nie nodig om die hele stel trappe te sien om op die eerste trappie te klim nie.” En Psalm 119:105 sê: U Woord is ’n lamp vir my voet en lig vir my pad.

			Persoonlike ontwikkeling het my prioriteit geraak. Elke boek wat ek in die hande kon kry aangaande entrepreneurskap en welvaart, het ’n plek op my boekrak gekry.

			Nog 12 jaar later begin ’n lamp vir my voet skyn met die ontdekking van aanlyn/digitale besigheid en bemarking. Onsekerheid en twyfel wou nog hulle koppe lig, toe is ek al op die tweede trappie besig met die studie van aanlyn besigheid.

			Die woorde van Alvin Toffler en dringendheid stoot my na trappies drie en vier:  “Die ongeletterdheid van die 21ste eeu is nie dié wat nie kan lees of skryf nie, maar dié wat nie kan leer, ont-leer en her-leer nie.”

			Dit moedig my aan om verkeerde opvattings oor entrepreneurskap te “ontleer” en ek word gepromoveer na trappies vyf, ses en sewe. Mentors en welvaartafrigters kruis my pad. Hulle invloed forseer my om ’n klomp trappies op ’n slag te klim.

			Groot stappe begin by 
elke klein stappie

			Ou denkwyses: Werk hard en werk lang ure … Ek kies koers na die eerste vloer se trappies. Nuwe denkwyse: Werk slimmer en kry stelsels om repeterende, lae-waarde-werk te doen.

			Ou denkwyse: As jy iets gedoen wil hê, doen dit self … vloer twee se trappies. Nuwe denkwyse: Gebruik ander se sterk punte om jou swak punte aan te vul.

			Ou denkwyse: Wees ’n Lone Ranger. Ek vorder goed … vloer drie se trappies. Nuwe denkwyse: Wees leerbaar, sluit by gemeenskappe aan wat dieselfde drome as jy het.

			’n Paar vloere verder, besluit ek om my aanlyn besigheid deeltyds te doen, saam met my agt-tot-vyf-kantoorwerk. Hoe meer trappies daar agter my was, hoe helderder het die volgende stappe geword.

			Mettertyd het ’n hele aantal vloere se trappe vir my duidelik geraak en meer lig het op my pad geval. Vir drie jaar lank het ek konsekwente klein stappies van geloof geneem en net vertrou in die Lig wat my voete moes verlig.

			Klein stappies groei tot groot stappe en so bedank ek my agt-tot-vyf-kantoorwerk en volg my passie. Nou is ek ’n smous, sakeman, entrepreneur wat my digitale besigheid gebruik om my kwekery-drome te verwesenlik. 

			’n Voetlamp se lig, gemeng met jou mosterdsaadgeloof, is al wat jy benodig om jou situasie te verander. Kry jou eerste trappie van geloof in die oog, hoe onbetekenisvol dit ook al vir jou lyk, en klim soos die Nike-handelsnaam sê: Doen dit net!
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			Wikus Engelbrecht,

			welvaartentrepreneur, pionier

			

			Moenie jouself in 
jou omstandighede verloor nie

			Die samelewing koppel ons identiteit aan hóé en 
hoeveel geld jy verdien. Moet jou nie in hierdie omstandighede verloor nie. Vind jou identiteit in God. 

			Buite is die aarde nat. Binne is my siel so droog, dit voel asof my hart enige oomblik gaan kraak. Ek kyk, maar sien nie. Ek staar, maar begryp nie. Die toekoms lyk bleek, ek weet nie watter kant toe nie. 

			As jy in ’n gat is, 
hou op grou

			Dis vroeg op ’n Woensdagoggend. Die son het nog nie heeltemal deurgebreek nie, en dit reën saggies. My vrou het nou net gery … werk toe. Met ’n koffie in die hand gaan sit ek by die venster, op die rand van bitterheid. 

			’n Hopelose toekoms lê uitgestrek voor my. Ek voel soos ’n wilde dier in ’n hok, vasgekeer in die hoek. Ek kan nie eers onthou wanneer laas ek ordentlike klere aangetrek het nie. Wat is immers die punt?

			’n Paar maande gelede is my inkomste daarmee heen. Presies tien jaar terug het ek dié besigheid begin. Soveel van my tyd en energie het daarin gegaan. Aande se deurnag werk en probleme uitsorteer. Om nie eens te praat van die groot bedrae wat daarin gestort is nie. 

			Naïwiteit het my al my bates laat verkoop, my spaarrekeninge laat leeg trek. Ek het gedink deur dié geld in die besigheid te sit, kon ek die beroerde setup red. Ek was verkeerd. 

			Nie net is my inkomste daarmee heen nie, maar ook die buffer wat tussen my en finansiële ondergang gestaan het. Dit sou ook die eerste les wees wat dié proses my geleer het: As jy in ’n gat is Wilco, hou op grou.

			Moeg, moedeloos, kwaad, frustrasie, aggressief, vrees- en angsbevange is my nuwe realiteit … my nuwe vriende. Emosies rand my aan, my bankbalans beledig my, en my vriende draai hulle rug op my. 

			Jou opstaan moet groter 
wees as jou val

			Met ’n koppie koffie in my hand is ek besig om dood te gaan. “Is dit nie dalk tyd om hiérdie onvermydelike uitkoms vandag te finaliseer nie?” speel die vraag oor en oor in my gedagtes. Die woorde “jy’s ’n loser” weergalm aaneen.

			Dis nie net my inkomste wat weg is nie – wat op sigself ’n groot uitdaging bied. 

			Ek het ook my toekoms geskend. Die idee was immers om dié besigheid so op te bou om goed vir my gesin te sorg. ’n Goeie toekoms te verseker. Maar in ’n oogwink was dit weg. 

			Skielik kan ek nie meer voorsien nie. Nie vandag nie, ook nie môre nie. Ek is verlore in my omstandighede. 

			As ek maar net hiérdie waarheid geken het: ’n Inkomste, ’n besigheid, ’n salaris is nie my bron nie. Dis slegs strome vanaf die Bron. Strome kom en gaan, strome oorspoel en droog op, maar my Bron is onveranderbaar.

			Veel erger as my opgedroogde inkomste en verpletterde toekoms, is my geskende identiteit. In die samelewing word nie net jou waarde aan jou finansiële welstand gekoppel nie. Jou identiteit word ook gekoppel aan hóé en hoeveel geld jy verdien. 

			Wat dan as dit waaraan jy jou identiteit koppel oornag verdwyn soos mis voor die son? Wie is jy dan? Ek was ’n trotse entrepreneur, ’n sakeman … wat oornag alles verloor het. 

			Daar was niks meer oor nie. In hierdie groot fout het my tweede les gelê. As my opstaan groter gaan wees as my val, moet ek nie my identiteit vind in hoe en hoeveel geld ek verdien nie. 

			Ek’s eerstens ’n kind van God. Hoe ek my geld verdien, is ’n bysaak. 

			Mislukking is nie ’n persoon nie, 
maar ’n gebeurtenis

			Maar hoe staan ek op uit hierdie gat? Tel jou seëninge … letterlik. Die mens is geneig om sy seëninge mis te kyk. Dit wat verganklik is, ag ons belangrik. Dit wat betekenisvol is, kyk ons mis. 

			Om te verander, maak ’n lys van dinge waaroor jy dankbaar is. Ek het byvoorbeeld by my oë begin. Dankbaarheid doen iets binne jou. Dit skep tevredenheid en laat jou vergeet van alles wat jy dink jy nodig het. 

			Dankbaarheid breek die mag van onvergenoegdheid. Dit bring dinge in die regte perspektief. Dit help ook teen die onlesbare dors na “iets anders” wat jy gedurig soek. 

			Om te voorkom dat ek myself in my omstandighede verloor, het ek begin onderskei tussen my realiteit en die waarheid. Omstandighede is realiteit, maar dis nie noodwendig die waarheid nie. 

			Die Woord is die waarheid, en in die Woord staan daar dat ek ’n mooi toekoms het. Goeie dinge is vir my bestem. Ek moes fisiek my realiteit dood smoor met die waarheid.

			My storie is klaar, my koffie koud, maar my hart warm. Ek dink aan die woorde van Zig Ziglar, en maak dít my nuwe metgesel: “Mislukking is nie ’n persoon nie, maar ’n gebeurtenis.” 
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			Wilco Naumann,

			entrepreneur, skrywer en spreker

			Laat jou grense 
jou 
optrede bepaal

			Die wêreld en die mense daarin verwag baie 
van ons elkeen. As jy nie jóú grense daarstel nie, sal hulle grense jou optrede bepaal.

			Span jy die grensdraad reg onder jou neus of so ’n kilometer weg om vir jouself so ’n bietjie ruimte te gun?

			Span jy dit te naby, kan jy as “te” oorkom. En uit ervaring is “te” gewoonlik … “te”. Maar span jy dit te ver weg, kan jy dit net sowel los. 

			Skeduleer gereelde af-tye 
waarin jy kan herlaai

			Hoe gemaak om gesonde grense vir jouself te stel, wat terselfdertyd deur ander gerespekteer sal word? Begin by jou waardes en beginsels. Begin by die program waarmee jy as kind geprogrammeer is. Herevalueer dit en upgrade daardie MS DOS-program. 

			Vervang negatiewe waardes en beginsels wat jou nie meer dien nie, want hulle is net dit … waardes en beginsels. Hulle is nie feite nie en hoef nie waar te wees nie. 

			Wat jy van jouself, oor jouself en vir jouself sê, gaan bepaal hoe ander jou behandel. As jy die heeltyd kla oor jou ongewenste DIY-vetrolletjies, gaan jy die deur oopmaak vir ongewenste aanmerkings. As jy die hele tyd dink jy is niks werd nie, gaan almal jou ook waarskynlik so sien en behandel. 

			Die persoon saam met wie jy die meeste tyd spandeer, is jy. Wees dus bewus van die manier waarop jy met jouself praat. As jy nie in jouself glo nie, wie gaan?

			Dis ook belangrik om balans in jou lewe te hê. Balans hou jou tog regop! Sonder balans sal jou emosionele, fisieke en geestelike welstand vinnig begin tuimel. 

			Jy moet grense stel rondom me time. Dagboeke is nie net vir afsprake met ander mense nie. Dit is ook vir afsprake met jouself. Skeduleer gereelde af-tye waarin jy kan herlaai. Hou daarby, anders gaan jou batterye vinniger afloop as die pienk energizer bunny s’n.  

			Oorwin jou reuse deur 
op God te vertrou

			Stiltetyd en Bybelstudie is belangrik. Sonder hierdie afsprake met God sal jy sielshonger bly en in jou waarde begin twyfel. Skeduleer dit sommer ook in jou dagboek. Maak tyd om Sy stem te hoor. Dis die belangrikste daaglikse afspraak wat jy het. 

			Bybelstudie help jou om God se wil vir jou te leer ken … om Hóm te leer ken. Die Bybel is nie outyds nie.  

			Elke liewe woord in die Bybel is vandag steeds relevant. Dawid het nie net vir Goliat oorwin nie, maar ook vir jou gewys hoe om jóú reuse te oorwin deur op God te vertrou. 

			Die Bybel is jou magtigste wapen. Dit bevat al God se beloftes aan jou. Dit is Sy liefdesbrief aan jou. Dit is Godsgeïnspireerd!

			Het jy al gehoor dat “nee” een van die belangrikste woorde is wat jy ooit in jou woordeskat sal hê? Wel, dit is verkeerd, want “nee” is ’n volledige sin. Jy kan nie altyd alles vir almal wees nie. Soms moet ’n mens met wysheid verbystap sodat jy nie in ’n people pleaser ontaard nie. 

			Die Bybel stel dit ook baie duidelik in Matteus 22 dat jy jou naaste moet liefhê soos jy jouself liefhet. Jy moet eerste selfliefde toepas en dán naasteliefde. Om “nee” te sê is nie maklik nie. Dit skep onmin en ongewildheid. 

			Hou by jou grense as die Goliat voor jou kom staan. Dinge is nooit so erg soos wat dit lyk nie. En as dit is, kan die opoffering groot seën bring.

			Vergewe is die pleister op
 ’n stukkende hart

			Beskerm jou hart, in alle omstandighede en ten alle koste. Hoe? Deur vergifnis. Ek het dié eenvoudige les vir my dogtertjie geleer wanneer iemand met haar lelik was en sy nie daaroor kan kom nie. Gee die lelik vir God (vergewe) en moet dit nie weer terugvat nie (vergeet). 

			As jy dit terugvat, vertrou jy nie op God se plan vir jou nie. Jy aanvaar nie Sy genade nie. Vergewe en vergeet is ’n groot tameletjie. Dit is tog so lekker om ’n ou wrokkie te koester en dinge so ’n bietjie langer uit te rek. 

			Die keuse is egter joune of jy nagte lank wil wakker lê en tob. Maar ek kan jou verseker dat die ander party dit nie doen nie. Vergewe is soos ’n pleister wat jy oor jou stukkende hart plak. Dit beteken dalk niks vir die ander party nie, maar dit beskerm jou. 

			So, vul jou hart met wat belangrik is en laat God sorg vir die res. Goeie grense beskerm die innerlike kern van jou identiteit en jou reg tot keuse. 

			En ja, ek stres myself nog steeds oor ’n mik elke keer as ek ’n grens moet stel, maar ek doen dit om dieselfde rede as wat ek as kind kombersforte voor gebou het. Om ’n veilige toevlug vir myself te skep.

			Soms moet ’n mens eenvoudig die streep trek. Dit is waar ander eindig en waar jy begin.
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			Yolandi Rossouw,

			spreker en inspirerende lewensafrigter

			Neem beheer 
van jou 
selfpraatjies

			Ons praat gereeld baie negatief met en oor 
onsself. En dan begin ons dit ook glo. Neem daarom beheer van hoe jy met jouself praat.

			Elke oggend hou ek dop hoe die seuntjies in my klas met hulleself praat. Hulle spring vreesloos van een klimraam na die ander, sonder ’n bang haar op hulle kop. Hulle is selfversekerd vol bravade. Elkeen ’n superhero in eie reg.

			Wanneer ons begin glo 
wat ons oor onsself sê

			Een oggend roep een my angstig. My eerste gedagte … hier’s moeilikheid. Ek hardloop met my noodhulptassie tot by die klimraam. Die seuntjie vertel my van die groot gevaar: “Leeflou, pas op! Hiel is paal miljoen hondeld klokkedille en hulle wil ons skip aanval”. 

			“Jinne Luka, hoe gaan ons hier uitkom?” speel ek saam. “Moenie wolly nie, Leeflou! Ek gaan jou led! Ek is een van die beste seelowers en ons is baie dappel, stelk en bang vil niks nie.” 

			En hy het my ook gered. Hy was selfversekerd en het in homself geglo.

			Het jy geweet die een met wie jy die meeste praat, is jyself? Wat sê ons alles vir onsself? 

			Soms praat jy onbewustelik met jouself sonder om dit eers agter te kom. Hoe ons met onsself praat, het ’n groot invloed op ons selfbeeld en op ons hele lewe.  

			Wat egter nog meer angswekkend is, is die feit dat daar iets soos “self-fulfilling prophecy” bestaan. 

			Dit is ’n sielkundige term vir wanneer iemand dit wat hulle oor hulleself hoor en sê, begin glo.

			Jy sê dalk elke keer vir jouself wanneer jy ’n terugslag beleef: “Ek sal nooit suksesvol wees nie.” Of elke keer as iemand jou teleurstel, sê jy: “Ek sal nooit liefde vind nie.” 

			Jou onderbewussyn sal dit dan begin glo. Jy sal mettertyd daarvolgens optree. 

			Op dié manier programmeer jy eintlik jou brein sodat jy op ’n bepaalde manier oor jouself dink en voel. Dit het ’n uitwerking op jou gedrag en uiteindelik op jou hele lewe. 

			Let op hoe jy met 
jouself praat

			Die grootste impak is op jou selfbeeld. Indien jou selfbeeld swak is, sal jy minder risiko’s neem. Jy sal meer sukkel om verhoudings te bou en minder geneig wees om jou drome na te streef.  

			Mense met ’n swak selfbeeld staan byna geen kans om konstante suksesse in die lewe te behaal nie. Hoekom? Want hulle glo nie dat hulle dit werd is of dit kan doen nie!  

			Nathaniel Branden het gesê: “If you feel inadequate to face challenges, unworthy of love or respect, unentitled to happiness, and fear assertive thoughts, wants, or needs, if you lack basic self-trust, self-respect, and self-confidence – your self-esteem deficiency will limit you, no matter what other assets you possess.” 

			Jou onderbewussyn stoor alle boodskappe wat jy van jou ouers, jou onderwysers, jou vriende, jou lewensmaat en die hele samelewing kry. 

			Dit kan meestal nie onderskei tussen die waarheid en fiksie nie. Daarom word alles onbewustelik as waarheid gestoor.

			Jy word dus geprogrammeer om hierdie stellings te glo. Indien ander mense so krities en lelik met jou sou praat soos wat jy elke dag doen, sou jy lankal gevra het, “met wie dink jy praat jy?” Moet jouself dus nie toelaat om so met jou te praat nie! 

			Wat ons dink en sê, word 
ons werklikheid

			Een van die maklikste maniere om jou eie gedrag en lewe te verander, is om jou denke te verander. Praat op ’n positiewe en opbouende wyse met jouself. Word daardeur gemotiveer en geïnspireer. Onthou, dit wat jy sê is boodskappe wat jy aan jou onderbewussyn stuur.

			Begin deur op te let na jou taalgebruik. Vervang negatiewe woorde en uitdrukkings met positiewe frases en uitdrukkings. Indien jy dit oor en oor doen, word dit later ’n gewoonte. Dit sal jou denke, gedrag en hele lewe verryk.  

			Hou op dink almal is beter as jy, hulle is nie. Onthou niemand is volmaak nie. Ons verskil almal. Dink maar aan die verskeidenheid groottes, vorms en kleure wat mense het. Leer om lief te wees vir wie jy is. Jy gaan mos nog lank saam met jouself leef. 

			Ons het elkeen ’n eie doel in die lewe. Ontdek jou sterk eienskappe en spits jou daarop toe om jou roeping te vervul. Fokus op die waarde wat jy tot die lewe van die mense om jou kan toevoeg. 

			Dink en sê altyd goeie dinge oor jouself, selfs as dit nie goed gaan nie. Wat ons dink en sê, word ons werklikheid. Ons almal sukkel met negatiewe selfgesprekke.  

			Die negatiewe stem kom soms sterk deur en kan so oortuigend wees dat jy in jouself begin twyfel. Dalk moet ons weer begin glo soos ’n sesjarige kind en leer om mooi met onsself te praat. Glo dat ons enigiets kan doen. 

			Wees minder suiker, meer speserye en net so lekker soos wat jy kan sonder om jouself in gedrang te bring!
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			Zuléka Smit,

			grondslagfase-juffrou en blogger

			Ons hou dikwels 
die goeie tye in 
ons sak, maar die 
slegte tye in ons 
hart. Moenie 
dit wat jy reeds reg 
doen, miskyk nie.

			Die lewe is en sal altyd vol uitdagings wees. Daarom moet ons leer hoe om na mislukkings te kyk. Om lig raak te sien, moet ’n mens donkerte ken. Om die warmte te geniet, moet ’n mens weet hoe koue voel.

			Jou denke bepaal of jy 
gaan lê of opstaan

			Swaar tye en uitdagings is ’n realiteit – dit gebeur en albei is werklik noodsaaklik vir sukses. As ’n mens opstaan nadat jy geval het, kry jy ervaring. Ervaring is noodsaaklik vir sukses. Sukses gebou op die fondasie van ervaring het werklik ’n soete smaak! 

			Louis L’Amour beskryf in een van sy boeke ’n gesprek tussen ’n cowboy en ’n Indiaan. Die Indiaan sê vir die cowboy: “If I can ask God one last thing, I’ll ask Him to give me a big enemy.”

			Die cowboy sê: “Big enemy? But a big enemy can kill you!” Die Indiaan antwoord: “Yes, I know, but without a big enemy I’ll grow fat and lazy and weak and I will soon die.”

			Die cowboy vra hom toe: “Why don’t you just choose an obstacle or a challenge?” Die Indiaan antwoord hom: “You, you can choose obstacle or challenge, I choose enemy.” Duidelik verstaan die Indiaan dat uitdagings nodig is vir ’n vol en opwindende lewe.

			Weet jy waarna jy op soek is in jou lewe? Gaan jou lewe oor hoe “gemaklik” dinge vir jou is of is die rykdom van die lewe dalk eerder verskuil in die uitdagings en hoe ons hulle oorkom?

			Al hoe jy kan misluk, 
is as jy opgee

			Die wet van die natuur is: “Die sterkste sal bly leef.” Die uitdaging van die lewe is om die lewe voluit te leef! Sukses is die gevolg van uitdagings en terugslae wat oorkom is. Ware sukses is nie ’n resultaat nie, maar ’n manier van lewe.

			Mislukking, aan die ander kant is wel ’n keuse – die keuse om op te gee, in te gee en ’n slagoffer te word. Wanneer jy glo jy is ’n slagoffer, is sukses nie deel van jou denkwyse nie. Dan is hulp amper onmoontlik.

			Terugslae is deel van die meeste suksesverhale. Dikwels weet ons nie wat kampioene moes deurstaan om hulle eie suksesstorie te kon skryf nie. Mislukkings bepaal vir seker nie wie jy is nie, tensy jy glo dat jy ’n mislukking is. 

			Om op te staan en weer te begin, vat guts. Die verhale van mense wat opgestaan het ná geweldige terugslae is die inspirasie vir nuwe generasies. Mislukkings is een van die beste leerskole vir ’n sterk karakter.

			Ek vra dikwels vir kinders wat my kom sien: “Is jy bederf?” Hulle dink ’n oomblik en baie van hulle antwoord: “Nie regtig nie, Oom, maar ek kort niks nie.”

			My antwoord verras hulle altyd: “Gelukkig weet jy dat jy bederf is, want as jy nie geglo het dat jy genoeg het nie, dink jy reeds soos ’n slagoffer.” Iemand wat glo hy het te min, sal altyd ’n verskoning hê waarom hy kan misluk.

			Ware sukses is nie ’n uitslag in ’n wedstryd of hoe stewig jou bankbalans is nie. Dit is ’n manier van leef. Dit is ’n karakter van waagmoed en trots om ten spyte van terugslae en teleurstellings, weer te probeer. 

			As jy nog nie oorwinning gesmaak het op ’n bepaalde gebied nie, beteken dit dalk jy moet nog meer ervaring opdoen. Jou tyd sal kom as jy aanhou en nooit opgee nie. Gryp elke geleentheid aan!

			Laat jouself en ander toe 
om foute te maak

			Daar was ’n tyd in my eie lewe wat my kinders my geken het as ’n pa wat net die foute raaksien. Ek was ’n “moeilike” mens. Ek wil baie eerder geken word as “maklike” mens wat nie ’n probleem met alles het nie. 

			In plaas daarvan om skeidsregter te speel vir ander, is dit baie beter om self in die arena te klim (en sukses en mislukking te ervaar) en ander (jou kinders) daardeur te inspireer. 

			Perfek bestaan nie. 

			Foute of mislukking is waarskynlik meer belangrik as sukses om uiteindelik ’n sterk karakter te kan bou. As ons nie ons kinders die vryheid gee om te misluk nie, beroof ons hulle van alle waagmoed om risiko’s te neem en ervaringe te bou. 

			Die kuns van die lewe is om elke golf wat ons kry, met ’n glimlag te ry, al is dit nie perfek nie. Hoe meer golwe jy ry hoe beter word jy! In plaas daarvan om jou lewe lank te wag vir die perfekte golf, ry elke golf totdat jy elke golf amper perfek kan ry. Dan word jy ’n meester!
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			Jannie Putter,

			sportsielkundige en lewensafrigter

			

			

			

			

			

			Meer oor die skrywers …

			DR. GUSTAV GOUS het verskeie grade in teologie, filosofie en sielkunde. Hy is ’n verhoudingskonsultant en motiveringspreker wat mense oor internasionale grense inspireer. 

				Plaaslik wys hy Suid- Afrikaners hoe om die lewe positief aan te pak deur sy RSG radioprogram, Fiks vir die lewe. Hy het ’n lang verbintenis met Carpe Diem Media as skrywer van boeke soos ’n Lewe waaroor jy mal is en as spreker by die jaarlikse EkwilEkkanEksal-konferensies.

			

			

			

			LYNETTE BEER glo dat sinvolle verhoudings, op sowel persoonlike as professionele vlak, binne almal se bereik is. Maar dit verg deeglike kennis van wie jy is en begrip van wat laat ander ander mense tiek.

				Haar publikasies, Lewe in volkleur en Hoor God se stem, is topverkopers en sy verskyn as kenner in elke uitgawe van Finesse Voelgoed Tydskrif. Sy is besonder geliefd as energieke spreker en preek ook gereeld in gemeentes.

			

			

			

			JANNIE PUTTER is ’n spesialis in mentorskap en is ’n medewerker in Finesse Voelgoed Tydskrif. Hy is ook ’n gereelde saamskrywer in boeke wat fokus op gesonde verhoudings, byvoorbeeld Volgende jaar jonger en Mansgenoeg!

				Alles wat hy geleer het saam met sy vrou, Tersia, en hulle twee kinders, ploeg hy terug in video’s en aanlyn optredes. As mental coach bied hy kursusse aan vir ouers, afrigters, entrepreneurs en sportlui.

			

			

			

		

		
			Jou resep vir sukses mag mislukking insluit

		

		
			Jou resep vir sukses mag mislukking insluit

		

		
			Bemagtig jouself vir die uitdagende tye

		

		
			Bemagtig jouself vir die uitdagende tye

		

		
			Vind die positiewe in negatiewe ervarings

		

		
			Vind die positiewe in negatiewe ervarings

		

		
			Bly kalm en sien die geleentheid raak

		

		
			Bly kalm en sien die geleentheid raak

		

		
			Vind die positiewe in negatiewe ervarings

		

		
			Vind die positiewe in negatiewe ervarings

		

		
			Sien eerder geleenthede as verskonings raak

		

		
			Sien eerder geleenthede as verskonings raak

		

		
			Maak ’n kopskuif – doen wat jou vreugde gee

		

		
			Maak ’n kopskuif – doen wat jou vreugde gee

		

		
			Hou moed, al het jy nie antwoorde nie

		

		
			Hou moed, al het jy nie antwoorde nie

		

		
			Werk saam, en nie teen, jouself

		

		
			Werk saam, en nie teen, jouself

		

		
			Geloof laat jou moontlikhede en hoop raaksien

		

		
			Geloof laat jou moontlikhede en hoop raaksien

		

		
			Moenie agter verskonings wegkruip nie

		

		
			Moenie agter verskonings wegkruip nie

		

		
			Positiewe denke verg positiewe optrede

		

		
			Positiewe denke verg positiewe optrede

		

		
			Verskuif jou fokus na die beste jy

		

		
			Verskuif jou fokus na die beste jy

		

		
			Geloof sal jou deur onbekende uitdagings dra

		

		
			Geloof sal jou deur onbekende uitdagings dra

		

		
			Hou op om te vra, “hoekom”

		

		
			Hou op om te vra, “hoekom”

		

		
			Spandeer tyd met mense wat jou motiveer

		

		
			Spandeer tyd met mense wat jou motiveer

		

		
			wraakgedagtes rig net meer skade aan

		

		
			wraakgedagtes rig net meer skade aan

		

		
			Laat gaan wat voel soos ’n groot gesukkel

		

		
			Laat gaan wat voel soos ’n groot gesukkel

		

		
			woorde en dade kan verandering teweegbring

		

		
			woorde en dade kan verandering teweegbring

		

		
			Negatiwiteit is nie jou vriend nie

		

		
			Negatiwiteit is nie jou vriend nie

		

		
			Maak jouself ’n prioriteit in jou lewe

		

		
			Maak jouself ’n prioriteit in jou lewe

		

		
			Raak ontslae van gedagtes wat jou terughou

		

		
			  Raak ontslae van gedagtes wat jou terughou

		

		
			’n Beter gehaltelewe begin by jouself

		

		
			’n Beter gehaltelewe begin by jouself

		

		
			Leë fonteine kan nie ’n dors les nie

		

		
			Leë fonteine kan nie ’n dors les nie

		

		
			Bid vir hulp as jy oorweldig voel

		

		
			Bid vir hulp as jy oorweldig voel

		

		
			Leef getrou aan jouself, dis jou reg

		

		
			Leef getrou aan jouself, dis jou reg

		

		
			Gaan jy bly lê, of jouself bemagtig?

		

		
			Gaan jy bly lê, of jouself bemagtig?

		

		
			Herskik jou lewe met nuwe prioriteite

		

		
			Herskik jou lewe met nuwe prioriteite

		

		
			Wees bewustelik bedag op jou keuses

		

		
			Wees bewustelik bedag op jou keuses

		

		
			Wil jy jou lewe só spandeer?

		

		
			Wil jy jou lewe só spandeer?

		

		
			Daag jou gedagtes uit én bevraagteken dit

		

		
			Daag jou gedagtes uit én bevraagteken dit

		

		
			Neem nommerpas-besluite op jou lewensreis

		

		
			Neem nommerpas-besluite op jou lewensreis

		

		
			Sien nuwe geleenthede in jouself raak

		

		
			Sien nuwe geleenthede in jouself raak

		

		
			Bly gefokus op die hier en nou

		

		
			Bly gefokus op die hier en nou

		

		
			Hou vrees jou terug in die lewe?

		

		
			Hou vrees jou terug in die lewe?

		

		
			Dink oor hoe jy met jouself praat

		

		
			Dink oor hoe jy met jouself praat

		

		
			Begin net, die plan kan volg

		

		
			Begin net, die plan kan volg

		

		
			Moenie jouself in jou omstandighede verloor nie

		

		
			  Moenie jouself in jou omstandighede verloor nie 

		

		
			Laat jou grense jou optrede bepaal

		

		
			Laat jou grense jou optrede bepaal

		

		
			Neem beheer van jou selfpraatjies

		

		
			Neem beheer van jou selfpraatjies
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