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In de moderne samenleving, waar stress en druk alomtegenwoordig zijn, biedt het concept van
optimisme een verfrissende blik op het leven. Recent onderzoek, ondersteund door uitspraken
van experts zoals Kraaijeveld en hoogleraar Peters, benadrukt de significante impact van een
positieve mentaliteit op zowel onze mentale als fysieke gezondheid. Dit artikel duikt in de
intrigerende wereld van optimisme, onderzoekt de oorsprong ervan en verkent hoe het ons
leven kan beinvloeden.

Kraaijeveld wijst op de vele voordelen van een positieve instelling: verhoogde motivatie,
productiviteit, betere relaties en een afname van ziekten. Deze beweringen krijgen steun van
hoogleraar Peters, die toevoegt dat optimisten minder risico lopen op hart- en vaatziekten en
over het algemeen langer leven. Interessant is dat deze voordelen gedeeltelijk worden
toegeschreven aan een gezondere levensstijl die vaak samengaat met optimisme. Echter, zelfs
na correctie voor deze levensstijl, blijft er een onverklaarbaar verschil bestaan, wat suggereert
dat optimisme zelf mogelijk beschermt tegen de negatieve fysieke effecten van stress.

De vraag rijst waarom sommige individuen van nature optimistisch zijn, terwijl anderen een
meer pessimistische kijk op het leven hebben. Volgens Meike Bartels, hoogleraar genetica en
welbevinden aan de Vrije Universiteit, ligt het antwoord in een samenspel van genetische
aanleg en omgevingsfactoren. Dit complexe samenspel tussen onze genen en de omgeving
waarin we opgroeien en leven, bepaalt in grote mate onze algemene houding tegenover het
leven.

Het idee dat onze genen een rol spelen in onze neiging tot optimisme of pessimisme is
fascinerend. Het suggereert dat sommige aspecten van onze persoonlijkheid voorbestemd zijn
door onze biologische make-up. Echter, even belangrijk zijn de omgevingsfactoren - onze
opvoeding, de uitdagingen die we tegenkomen, en de steun die we ontvangen van vrienden en
familie. Deze externe invloeden kunnen onze natuurlijke neigingen versterken of juist
compenseren, wat benadrukt hoe aanpasbaar en veerkrachtig mensen kunnen zijn.
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Terwijl sommige mensen van nature een zonnige kijk op het leven hebben, kunnen anderen
leren om hun perspectief te veranderen. Bewust werken aan een optimistische houding kan
de kwaliteit van leven verbeteren, niet alleen door de positieve psychologische effecten,
maar ook door de fysieke gezondheidsvoordelen die ermee gepaard gaan. Het cultiveren
van dankbaarheid, het oefenen van positief denken en het zoeken naar zilveren randjes in
moeilijke situaties zijn allemaal strategieén die kunnen helpen om een optimistischer
levenshouding te ontwikkelen.

Optimisme is meer dan slechts een positieve gedachte; het is een krachtige houding die ons
welzijn op diepgaande wijzen kan beinvloeden. Door de complexe interactie tussen
genetische en omgevingsfactoren te begrijpen, kunnen we beter inzien hoe we onze eigen
houding ten opzichte van het leven kunnen vormgeven. In een wereld die vaak wordt
gekenmerkt door negativiteit en uitdagingen, biedt het kiezen voor optimisme een pad naar
een gezonder, gelukkiger leven.

Doe je mee?
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Wanneer je geconfronteerd wordt met
uitdagingen, richt je aandacht dan op het vinden van oplossingen in plaats van te blijven
steken in het probleem. Dit helpt je om een proactieve en positieve benadering te behouden.

Maak er een gewoonte van om dagelijks stil te staan bij dingen
waarvoor je dankbaar bent. Dit kan variéren van grote levensgebeurtenissen tot de kleine
dagelijkse pleziertjes. Het bijhouden van een dankbaarheidsdagboek kan hierbij helpen.

De mensen om je heen kunnen een grote invloed
hebben op je houding en perspectief. Zoek het gezelschap op van mensen die positief zijn
ingesteld en die jou aanmoedigen en ondersteunen.

De woorden die we gebruiken, zowel hardop als in onze
gedachten, hebben kracht. Spreek en denk in positieve termen. Vermijd negatieve
zelfspraak en vervang deze door bemoedigende affirmaties.

Beschouw fouten en tegenslagen als leermomenten in plaats van
mislukkingen. Vraag jezelf af wat je van elke situatie kunt leren en hoe je deze kennis kunt
gebruiken om in de toekomst beter te presteren.

Het stellen van haalbare doelen en het vieren van je successen,
hoe klein ook, kan je helpen om een gevoel van vooruitgang en optimisme te behouden. Dit
bouwt zelfvertrouwen op en motiveert je om verder te gaan.

Fysieke en mentale gezondheid zijn nauw met elkaar verbonden.
Eet gezond, zorg voor voldoende beweging, slaap genoeg en neem tijd voor ontspanning.
Een gezond lichaam ondersteunt een gezonde geest, wat bijdraagt aan een optimistischer
kijk op het leven.

Door deze tips toe te passen, kun je stap voor stap werken aan het ontwikkelen van een
meer optimistische levenshouding, wat niet alleen je eigen welzijn ten goede komt, maar
ook een positieve invloed heeft op de mensen om je heen.
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Ik heb een fijne geleide meditatieoefening ontworpen om je gevoel van optimisme te
versterken. Zoek een rustige plek waar je ongestoord kunt zitten of liggen. Zorg ervoor dat
je comfortabel bent voordat je begint.

¢ Sluit zachtjes je ogen en neem een moment om je te settelen in je ruimte.

e Begin je aandacht te richten op je ademhaling. Voel de lucht die je neusgaten
binnenkomt, koel en verfrissend, en hoe deze warmer aanvoelt als je uitademt.

o Adem diep in door je neus, houd een paar seconden vast, en adem langzaam uit door je
mond. Herhaal dit enkele keren.

e Richt je aandacht nu langzaam van je hoofd naar je voeten. Merk op waar je spanning
vasthoudt en adem in die gebieden. Stel je voor dat je ademhaling die spanning kan
verzachten en loslaten met elke uitademing.

e Visualiseer nu een warm, helder licht boven je hoofd. Dit licht vertegenwoordigt
positiviteit en optimisme.

e Met elke inademing, stel je voor hoe dit licht langzaam je lichaam binnenstroomt,
beginnend bij je hoofd en zich een weg banend door je lichaam tot aan je voeten.

o Voel hoe dit licht elke cel van je lichaam vult met warmte, hoop en positiviteit.

e Denk aan drie dingen waarvoor je vandaag dankbaar bent. Dit kunnen eenvoudige
dingen zijn zoals de zon die schijnt, een vriendelijk woord van iemand, of gewoon de
rust van dit moment.

e Voel hoe elk van deze gedachten je hart vult met een gevoel van warmte en
dankbaarheid. Laat deze gevoelens zich uitbreiden en je hele lichaam vullen.

Herhaal nu in stilte of hardop de volgende bevestigingen:
o "Ik kies ervoor om positiviteit te zien in elke situatie."
o "Ik ben dankbaar voor de lessen die het leven mij leert."
o "Met elke ademhaling voel ik me hoopvoller en optimistischer."
e “Ik vertrouw op mijn vermogen om te groeien en te bloeien, ongeacht de
omstandigheden."
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Terugkeer naar het Heden

* Neem een paar diepe ademhalingen en begin je bewust te worden van je lichaam en de
ruimte om je heen.

e Beweeg je vingers en tenen langzaam, rek je uit als je dat wilt, en open dan zachtjes je
ogen wanneer je klaar bent.

Neem dit gevoel van vernieuwd optimisme en dankbaarheid met je mee terwijl je verder
gaat met je dag. Herinner jezelf eraan dat je altijd de keuze hebt om je focus te richten op
positiviteit, ongeacht de externe omstandigheden.

Hier vind je de audio:
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https://soundcloud.com/user-851593401/vv-sprekende-vrouw-meditatie/s-3N5L0VgQ3MC?si=e0a54738c72d4200ab0072e2518a17e2&utm_source=clipboard&utm_medium=text&utm_campaign=social_sharing

Ons lichaam praat de hele dag met ons, over hoe we bewegen, wat we doen, wat we eten,
wat we drinken, hoe we ons voelen. Hoe we ons verhouden tot onze binnenwereld en tot
onze buitenwereld. Ons lichaam is een kompas, onze trouwste metgezel in dit leven. Het
heeft alles meegemaakt wat wij hebben meegemaakt en weet precies wat we nodig hebben.
Ons lichaam geeft aan wanneer we ergens op de plek zijn en wanneer we beter afscheid
kunnen nemen. Tijd dus dat we allemaal leren luisteren en er voor onszelf zijn. Leren
luisteren en je lichaam begrijpen is en zou een essentieel onderdeel moeten zijn van een
gezond leven. Eigenlijk is het een basisvaardigheid die we allemaal al op de basisschool
zouden moeten leren. Dit fundamentele vermogen - luisteren naar de signalen van je
lichaam - is net zo belangrijk als het hebben van een gezonde mentaliteit en zou deel
moeten uitmaken van de dagelijkse routine, net als lichaamsbeweging, voeding en goede
levenskeuzes.

In dit programma neem ik je met mooie werkboeken, audio’s, en video’s. Je leert zo je
lichaam steeds beter kennen en aanvoelen. Je leert de betekenis van allerlei symptomen en
wat ze je kunnen vertellen, welke vragen je kunt stellen. Het tarief is € 47,-.

Je kunt hier het gratis werkboekje downloaden voor meer informatie: Klik hier voor het
werkboekje

"De tips en oefeningen hebben me geholpen om beter naar mijn lichaam te luisteren en zo
mijn welzijn te verbeteren."

“Dit programma heeft me laten zien dat mijn lichaam duidelijk signalen geeft als ik niet vanuit
mezelf leef. Die signalen merkte ik vroeger eigenlijk nauwelijks op. Nu begrijp ik de enorme
rijkdom van mijn lichaam, ik ben echt verwonderd en dankbaar voor dit lieve lijf van mij.“

T P N
. "Je lichaam is wijzer dan je denkt;
tijd om te luisteren."
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https://openhart.plugandpay.nl/checkout/programma-zo-luister-je-naar-je-lieve-lijf
https://openhart.plugandpay.nl/checkout/programma-zo-luister-je-naar-je-lieve-lijf
https://openhart.nl/wp-content/uploads/2024/09/GRATIS-werkboekje-luisteren-naar-je-lichaam.pdf
https://openhart.nl/wp-content/uploads/2024/09/GRATIS-werkboekje-luisteren-naar-je-lichaam.pdf

Je hebt een prachtig ZorgHart. Staat klaar voor anderen, bent zorgzaam, hartelijk en hebt
een luisterend oor. Maar wie heeft een luisterend oor voor jou?

Je ontdekt in het magazine Dit Lieve Lijf hoe je jouw ZorgHart kloppend houdt. En je energie
op niveau.

Met dit mooie fysieke en interactieve Magazine
e Heb je weer oog voor de balans tussen werk en privé, zodat je eindelijk kunt ontspannen,
en daardoor weer echt contact hebt met de mensen om je heen.
* Ga je supergezonde keuzes maken, voor je lieve lijf, je mooie hart en je briljante brein,
zodat je je sterk en zelfverzekerd voelt, in welke stresssituatie dan ook
 BIijf je veel beter in balans, zodat je niet langer leegloopt in lastige situaties omdat je je
eigen energie altijd weer kunt aanvullen

Ik krijg zulke mooie, ontroerende reacties op dit magazine.

Nieuwsgierig? Voor € 4 - is hij voor jou! App of mail me:
magazine@ditlievelijf.nl

Toke Care!

Petra Kaemingk-de Lange

Dit Lieve Lijf

De Stuwdijk 1

7772 AW Hardenberg
06 23 557609
info@ditlievelijf.nl
www.ditlievelijf.nl
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Afzeggen en No-show

Een afspraak afzeggen kan altijd, ook op de dag zelf, bij calamiteiten of ziekte. Een vergeten
afspraak, en dus een no-show bereken ik door voor de helft van het consultbedrag.

Altijd al een 1-daagse Zelfzorg Retreat willen
volgen?

Ilona en ik hebben gewerkt aan het nieuwe
programma voor onze zelfzorgretreats op vrijdag
21 februari, zaterdag 29 maart en vrijdag 2 mei
bij de Kleine Hoeve in Vriezenveen.
We zijn uitgekomen op het thema “~geluk="!

Op deze dag gaan we allerlei oefeningen doen
die in het teken staan van ervaren, beoefenen en
ontwikkelen van (meer) geluksgevoel.

Je gaat ervaren dat je zelf invloed hebt op hoe
gelukkig je je voelt en hoe je dit zelf meer tot
bloei kunt laten komen. Hier krijg je gerichte
oefeningen voor aangereikt.

Een dag vol zelfzorg, rust, klanken, stilte en
ontspanning.

Afgelopen najaar hebben we ook 3 retreats
mogen houden samen en dat was FAN-TAS-
TISCH! ¥ De 3 dagen zaten zo vol, de
deelnemers waren enthousiast, geraakt en
konden op deze dag echt even stilstaan bij
zichzelf en hun innerlijke batterij opladen @ We
zijn dankbaar voor deze ervaring en kijken uit
naar de volgende dagen!
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Wil je erbij zijn? Van harte welkom!
Meer informatie op
www.mindfulnesstwenterand.nl of stuur
een berichtje naar mij info@openhart.nl

2025

Vrijdag 21 februari
Zaterdag 29 maart
vrijdag 2 mei

Zin om mee te doen? Je bent heel
hartelijk welkom. Laat 't ons weten!

HEB JL ZIN IN I
EEN 1-DAAGSE (i aan T

ZELFZORG
RETREAT?

Petra Kaemingk-de Lange

Praktijk Open Hart

De Stuwdijk 1

7772 AW Hardenberg
06 23 557609
info@openhart.nl
www.openhart.nl


http://www.mindfulnesstwenterand.nl/

