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Je leven leiden zoals jij dat wilt? Wat is het geheim? 

Dit boek geeft je vijf stappen die leiden naar een leven 

zonder angsten, saboterende en beperkende gedachten. 

Simpel en snel naar meer energie! Inzichtgevend, 

praktisch en direct toepasbaar voor iedereen.

Stap 1: Erken je beschadigingen

Stap 2: Ken je rode knop

Stap 3: Onderzoek je overtuigingen

Stap 4: Wat wil jij echt?

Stap 5: Haal het beste uit jezelf!

NATHALIE VAN SPALL EN JOSÉ 

VAN DEN DIEPSTRATEN zijn de 

 oprichters van N E M Academy 

Breda, een  opleiding op H BO - 

niveau tot coach/therapeut. 

Zij zijn expert op het gebied 

van persoonlijke groei en 

 (professionele) ontwikkeling. 

De afgelopen jaren begeleidden zij vele duizenden mensen 

in diepgaande transformatieprocessen.

WWW.KOS MOS UITGEVERS .NL
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inleiding

• Voor wie is dit boek bedoeld?
• Hoe open sta jij op dit moment om je leven daadwerkelijk weer in 

handen te nemen?
• Wat heb je nodig om optimaal gebruik te maken van dit boek? 

• Maak van dit boek jouw persoonlijke krachtbron!

‘May your choices reflect your hopes, 

not your fears.’

– Nelson Mandela

Kijk naar je leven. Wat zie je?
In dit boek nemen wij je mee op een ontdekkingsreis!

De meesten van ons kennen wel korte ogenblikken en gevoelens van 
depressie, momenten van stilstand, van niet weten welke kant te kiezen 
of op te gaan. Blijf ik in deze relatie? Koop ik een ander huis? Neem ik 
wel of niet kinderen? Ga ik de uitdaging aan of ga ik uit angst niet sol-
liciteren op die andere baan? Dit zijn cruciale en levensbepalende 
kruispunten die om een juiste afweging vragen. Maar wat is juist? En 
wat als je de ‘verkeerde’ keuze maakt?

Ieder van ons kent het gevoel dat het even niet gaat zoals je zou 
willen. Of dat je ervaart dat de balans weg is. Soms vraag je je af: 
waarom blijven situaties zich herhalen? Wat wil ik met deze mensen? 
Wat wil ik met mezelf? Wat voel ik nu écht in deze situatie?
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Stap 2

KEN JE rode knop
• Hoe is jouw overlevings- of beschermingsmechanisme ontstaan?

• Met welk doel?
• Hoe zit jij in je vel?

• Kun jij jezelf accepteren of wil je liever (iemand) anders zijn? 
• Hoe reageert jouw lichaam op gebeurtenissen die je dwarszitten?

• Welke gebeurtenissen en/of mensen ga je liever uit de weg?

‘Ga niet op zoek naar geluk, maar ontdek in jezelf 

waarom je het geluk tegenhoudt.’

– A Course in Miracles

‘Een wijs man zoekt het in zichzelf,

de dwaas zoekt het in anderen.’

– Confucius

Hoe ontstaat een mechanisme?
In principe is het heel simpel en erg logisch. Als kind ben je enorm 
afhankelijk van je omgeving, van de mensen die voor je zorgen en als 
het goed is, opvoeden, beschermen en begeleiden. 

In stap 1 ‘Erken je beschadigingen’ hebben we gezien dat er veel 
gebeurtenissen zijn die je hebben gevormd. Je bent als klein, jong 
mensje absoluut niet in staat om iets te veranderen aan deze gebeur-
tenissen of aan de omstandigheden waaronder ze plaatsvinden, volko-
men afhankelijk als je bent van de volwassenen die jou omringen. Je 
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knetterlekker in je vel

natuurlijke drang naar liefde, aandacht en goedkeuring eist dat je 
onbewust delen van jezelf opgeeft; als kind ga jij je aanpassen en 
voldoen aan de wensen en eisen uit de omgeving. Met dit aanpassen 
verlies je een deel van je oorspronkelijke zelf. 

Of je gaat er tegenin schreeuwen, je afzetten, niet luisteren, opstan-
dig gedrag vertonen. Je gaat negatieve aandacht vragen en wordt het 
‘lastige kind’, met alle gevolgen van dien. Als kind word je in beide 
omstandigheden niet gezien of gehoord. In het ergste geval loop je als 
kind emotionele of fysieke trauma’s op. Je wordt innerlijk gekrenkt en 
gekwetst en je kunt een fundamenteel gevoel van onveiligheid, een-
zaamheid en verlatenheid ervaren. 

Omdat je als kind deze gevoelens, die niet erkend of gezien worden, 
moeilijk kunt hanteren treedt er automatisch bij ieder mens een over-
levings- of beschermingsmechanisme in werking; de verbinding met je 
ware gevoel vernauwt of sluit zich.

Ieder mens ontwikkelt een manier om zich staande te houden in 
bepaalde situaties. Simpelweg omdat je als kind niet in staat bent uit de 
situatie te stappen.

Met welk doel ontwikkel je een mechanisme?
Een mechanisme is bedoeld om jou te beschermen tegen heftige of 
niet-erkende emoties en/of gevoelens, zodat je de werkelijkheid als 
minder dreigend of onveilig gaat ervaren. Een prachtige eigenschap van 
de menselijke geest – om te overleven, om de gebeurtenis, de situatie 
van dat moment het hoofd te bieden. Dit kunnen kleine of grote gebeur-
tenissen zijn, moeilijke of minder moeilijke situaties. Belangrijk is dat je 
beseft dat het moeilijke of lastige situaties waren voor jou, hoe onbedui-
dend die situaties of gebeurtenissen ook voor een ander kunnen zijn.

Het is heel bijzonder om te zien hoe je als kind de wereld ervaart, 
verklaart en wat voor oplossingen je verzint. Soms heb je als klein 
hummeltje ook rare gedachtekronkels, omdat je de wereld om je heen 
nog niet helemaal begrijpt of verkeerd interpreteert. 
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knetterlekker in je vel

Maak jezelf bewust van de energie die je naar jezelf stuurt en van de 
energie die jou omringt!

Karel ziet het al helemaal voor zich. Een eigen coachpraktijk 

aan huis, werk doen waar hij energie van krijgt en dus 

genoeg energie hebben om leuke dingen te doen met zijn 

vrouw en kinderen. Overdag ruimte creëren om te sporten. 

Heerlijk! 

Maar zijn ouders zijn sceptisch en zijn vrouw ziet het ook 

niet zitten. Ook zijn vrienden raden het af: ‘Weet je hoeveel 

coachpraktijken er al zijn in Nederland of alleen al in deze 

regio? 

Zie dan maar eens aan klanten te komen. En hoe kunnen 

ze je vinden? Volgens mij kun je daar niet van leven en je 

gaat waarschijnlijk enorm achteruit qua inkomsten. Ik zou 

er nog een nachtje over slapen. En je hebt nog wel zo’n leuke 

baan met enorm veel ontwikkelingsmogelijkheden. Volgens 

mij weet je niet waar je aan begint. En wat gebeurt er als het 

niet lukt? Dan ben je wel je baan kwijt. En alle andere 

zekerheden, want hoe zit het dan met je pensioen? Kun je 

dan terug naar je oude baas? Kun je daar met hem afspraken 

over maken?’ 

En weg is alle energie bij Karel, weg alle creativiteit. 

Weggeslagen door honderden woorden en tig obstakels. Weg 

vliegt zijn droom. Weggeblazen door de doemdenkende wind. 

Karel weet dat hij deze droom ooit nog eens wil realiseren. 

Misschien… als zijn kinderen het huis uit zijn? 

Wat betekent dat toch: je vrije wil ophalen?
Wat betekent dat in de praktijk? Mijn vrije wil hoef ik in principe toch 
niet op te halen? Iedereen heeft toch een vrije wil? Zeker hier in het 
rijke westen. We kunnen zeggen wat we willen, eten wat we willen, 
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stap 4: wat wil jij echt?

vrijen met wie we willen en op vakantie gaan waarheen we willen. Dat 
is in andere landen soms totaal anders. Daar word je gestenigd als je 
vreemdgaat of opgesloten als je een andere mening hebt. 

Klopt allemaal, maar met je vrije wil ophalen bedoelen we hier toch 
echt iets anders.

Voel eens even: hoe vaak zijn de grote of kleine 
beslissingen die je hebt genomen in het leven  

gebaseerd geweest op angst?

knetterbelangrijk
•	 Vanaf het moment dat jij je vrije wil ophaalt, spreek je met 

jezelf af dat je niets meer uit de weg gaat. 
•	 Vanaf het moment dat jij je vrije wil ophaalt, stem je af op het 

‘hier en nu’ en stem je af wat er voor jou in deze situatie 
belangrijk en nodig is. 

•	 Vanaf het moment dat jij je vrije wil ophaalt, geef jij jezelf de 
ruimte om te groeien en te ontwikkelen. Het betekent dat jij 
je angsten aankijkt en jezelf overwint!

En vanaf dat moment leef jij de ‘definitie van de vrije wil’. De definitie 
van vrije wil luidt namelijk: De vrije wil is het vermogen om op bewust 
niveau vorm te geven aan je leven!

Kerst betekende voor José in haar jeugd: 

Een boom vol gekleurde lampjes, prachtige kerstmannetjes, 

versierde porseleinen ballen en echte knijpkaarsjes die ik, 

jammer genoeg, nooit mocht aansteken – anders zou de boom 

in de fik vliegen. Kerst betekende kip aan het spit, de geur 
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knetterlekker in je vel

Bij de vijfde stap heb je daadkracht  
en emovre nodig!

STAP 5 HAAL HET BESTE UIT JEZELF!
•	 Jij bent je bewust van de manier waarop je kunt leven vanuit je 

groene knop.
•	 Je mag alles voelen en kwetsbaarheid wordt je kracht.
•	 Je gaat vanaf nu puur de wereld in! 
•	 Je laat je leiden door twee belangrijke vragen:

Vraag 1: Voelt het goed of voelt het niet goed?

Vraag 2: Krijg ik er energie van of kost het me energie?

Want als het niet goed voelt en je er geen energie van krijgt, is het niet 
de bedoeling. Ook al zegt jouw hoofd soms iets anders. 
•	 Deze stap leert je denken met je gevoel en luisteren naar je hart!
•	 Je voelt ook: leef ik vanuit mijn groene knop, of blijf ik hangen in 

mijn rode knop? 
•	 Vanaf hier word je daadwerkelijk de creator van je eigen leven!
•	 Je begrijpt: bewustzijn is erg belangrijk, maar als je er niet naar gaat 

handelen, heb je aan het hele bewustzijn uiteindelijk helemaal niets.
   

‘The purpose of our lives is to be happy.’

– Dalai lama
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Wat betekent leven vanuit je groene knop?

Leven vanuit je groene knop betekent:  
PUUR JEZELF ZIJN! 

Wanneer je jouw vrije wil hebt opgehaald, voel je een innerlijke kracht 
om stop te zeggen tegen jouw rode knop. En dan?

Dan ga je bewust de keuze maken om naar  
de groene knop te gaan.

De groene knop staat voor bewegen, groeien, ontwikkelen, je angsten 
aankijken en jezelf overwinnen!

In het begin is dit niets meer dan een gevoel, het gevoel dat je echt 
anders wilt. Je hebt misschien nog geen idee hoe deze weg er precies 
uit gaat zien. Logisch, want je komt op onbekend terrein. 

Wanneer het moeilijk was, kon je altijd terugvallen op je rode knop 
en deze inzetten om bij bepaalde gevoelens vandaan te blijven. Daar 
ben je goed in geworden! 

Realiseer je dat leven vanuit je groene knop er heel anders uitziet. 
Dat mensen je misschien niet meer zullen herkennen of erger nog… 

mededogen puurheid

alles mogen 
VOELEN

daadkracht

liefde

vertrouwen
emovre
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knetterlekker in je vel

Doe iets!
Werk aan je droomwolken,

elke dag weer!
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NAWOORD

‘In dromen en in de liefde is niets onmogelijk.’

– János Arany

Als je alle vijf stappen hebt doorlopen, heb je meer inzicht en bewust-
zijn verworven over jezelf en over aspecten uit je leven. Het leven is 
een avontuur. Ga vanaf hier leven vanuit je groene knop en je grote en 
kleine dromen waarmaken. Ga het gewoon doen! Stapje voor stapje. 

Zonder actie komt geen enkele  
verandering tot stand.

Zonder beweging maak je geen enkele stap!

Wij gunnen jou dat je knetterlekker in je vel zit en van daaruit het 
beste uit jezelf en het leven haalt! 

Mocht je het prettig of leuk vinden om ervaringen over het door
lopen van deze stappen te delen, stuur dan gerust een mail naar ons. 
Dit kan het beste via info@knetterlekkerinjevel.nl of via onze website 
www.knetterlekkerinjevel.nl 

Wij wensen jou verder heel veel succes en plezier met alle stappen die 
je nog gaat nemen!
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