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INTRODUCTIE

Keuzekracht

Als jong meisje had ik geen keuze. Ik was afhankelijk van mijn 
 ouders, net zoals jij dat geweest bent van jouw ouders of op-
voeders. Onze ouders bepaalden voor mij, en voor jou, in welke 
omgeving je geboren wordt, hoe je heet, welke kleding je draagt, 
hoe je haartjes zitten en welk eten je eet. Zij bepaalden voor een 
groot deel wie jij toen was. We zijn als kind afhankelijk van hun 
aandacht, van hun liefde, van het eten dat ze voor ons klaarmaken 
en van de verzorging die we van hen mogen ontvangen. Deze af-
hankelijkheid heeft een belangrijke functie: het heeft er namelijk 
voor gezorgd dat je je verbonden voelt met je ouders. Deze ver-
bondenheid geeft je een solide basis voor de rest van je leven. Je 
komt ergens vandaan, je maakt ergens deel van uit. Je bent er, dus 
je hoort erbij.
 Naarmate je ouder wordt en de volwassen leeftijd bereikt, ma-
ken de meeste mensen een shift in hun afhankelijkheid. Je komt 
langzaamaan tot het besef dat de dingen in het leven niet altijd naar 
je toe zullen blijven komen. Dat je er wat voor zult moeten doen. 
Studeren, socialiseren, werken, jezelf verzorgen enzovoort. Ineens 
heb je wel een keuze. Een heleboel keuzes zelfs. Maar het volwas-
sen worden alléén helpt je niet per se om Keuzekrachtig te worden. 
Daar heb je soms wat meer voor nodig. Een heftige gebeurtenis, een 
realistisch besef, of een boek zoals dit.
 Het gevoel van ‘geen keuze hebben’ is bij mij te lang blijven han-
gen. Ik leefde niet mijn eigen leven.
 Ik leefde mijn leven volgens de (met name door mijzelf ingevul-
de) verwachtingen van anderen. Zo volgde ik de verwachtingen van 
mijn ouders, van mijn sociale omgeving, van de maatschappij. En ik 
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liep daardoor altijd rond met een gevoel van diepe twijfel, van on-
zekerheid, van verlangen naar iets beters? Iets fijners? Iets mooiers? 
In ieder geval, ik miste iets. Ik ervaarde een soort van gat in mijn 
hart. Een holle leegte, een intens verlangen. Ik wist alleen niet wat 
het was.
 Nu weet ik dat wel. Ik miste het luisteren naar mezelf.
 Hoe ouder ik werd, hoe groter dit gemis werd. Ik had het gevoel 
vast te lopen. In mijn hoofd, in mijn hart, in mijn lijf en in mijn 
leven. Soms stond ik letterlijk en figuurlijk aan de grond genageld. 
Kon ik niet meer beslissen of ik een stap vooruit of opzij moest zet-
ten. Ik kon gewoon niet voor mezelf bepalen wat ík wilde. Ik kon 
mijn eigen stem niet meer vinden. De muren kwamen op me af. 
Vluchten was zinloos. Ik ervaarde het overal, waar ik me ook be-
vond. Ik zat letterlijk vast in mijn eigen gedachten. Een gevangenis 
waaruit ik niet kon ontsnappen.
 Toen ben ik gaan lezen, gaan studeren, gaan luisteren, gaan voe-
len en gaan ervaren. Na ontelbaar veel boeken te hebben verslon-
den over persoonlijk leiderschap en persoonlijke ontwikkeling, na 
honderden podcasts te hebben beluisterd en na het volgen van ver-
schillende studies zoals neurolinguïstisch programmeren en ver-
scheidene leiderschapsprogramma’s, viel ineens het kwartje: ik kan 
het zelf anders gaan doen. Ik kan dus zelf uit mijn misère  stappen. 
Ik heb een keuze. Ik heb áltijd een keuze. En die heb ik ook altijd al 
gehad. Ik heb me dat eerder nooit echt gerealiseerd. Ik liep vast om-
dat ik in mijn leven nooit eerder keuzes had gemaakt vanuit wie 
ík ben, waar ík heen wil, waar ík gelukkig van word. En dat nekte 
mij, want je kúnt het nooit voor iedereen goed doen. Dat is sim-
pelweg onmogelijk. Daarom nam ik voor eens en voor altijd een 
besluit. Ik besloot de verantwoordelijkheid voor mijn leven terug 
te pakken en vanaf dat moment bewuster keuzes te gaan maken 
die goed voor mij waren. Uiteraard vanuit de liefdevolle verbin-
ding met de belangrijkste mensen om me heen. Ik ontdekte mijn 
Keuzekracht. In het diepste van mijn ‘zijn’. Ik hervond mijzelf en 
bloeide op. Het voelde als thuiskomen. Mijn leven voelde weer als 
van mij en mijn twijfels verdwenen. Ik voelde een diep gevoel van 
waardering en dankbaarheid voor mezelf en de wereld om me heen. 
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Ik hervond mijn vitaliteit en mijn gedachten werden positiever. Ik 
werd weer fysiek vitaal en geestelijk in balans. De innerlijke onrust 
was verdwenen en alles ging me echt ineens voor de wind: liefde, 
huis, carrière, vriendschappen en familie. Het gat in mijn hart was 
verdwenen. Ik was weer trots op mezelf. Ik heb leren leven vanuit 
het vertrouwen op mijn Keuzekracht. Dit gevoel van pure innerlij-
ke kracht om te kunnen én durven kiezen voor mijn geluk was zo 
ongelofelijk motiverend, helend en inspirerend. Ik wilde dit gevoel 
delen, én ik wilde er anderen mee inspireren. Dus restte mij niets 
ander meer te doen dan van Keuzekracht mijn missie te maken.
 Zo ontstond de Keuzekracht-methodiek die ik visueel heb ge-
maakt in het Keuzekracht-model. Een vijfelementenmodel waar-
mee ik inmiddels al honderden volwassenen heb mogen coachen en 
trainen in het herontdekken van hun eigen Keuzekracht. Want het 
zit al in je, je wordt ermee geboren. Je kunt er al bij, je moet alleen 
even weten hoe.
 Door alle levenslessen, zelfstudies, boeken en programma’s 
waarin ik me heb verdiept, weet ik nu écht wie ik ben, waar ik voor 
sta, wat mijn waarden zijn en welke richting ik uit wil in mijn le-
ven. Ik weet welke overtuigingen mij belemmerden in mijn groei. Ik 
heb vrede gesloten met gebeurtenissen uit mijn verleden en ik ben 
me bewust geworden van mijn gedachten en patronen in het hier-
en-nu. Ik durf te kiezen voor mijn geluk. Ik durf weer te dromen, 
te visualiseren en grootser te denken. Ik heb de moed om bij alles 
wat er op mijn pad komt te vertrouwen op mezelf en op een goede 
afloop. Ik weet nu wat de beste manieren zijn om mezelf scherp te 
houden. Om geluk aan te trekken, om mijn draagkracht te vergro-
ten en mijn veerkracht vast te houden. En vooral weet ik nu hoe ik 
jou kan ondersteunen bij jouw ontdekkingstocht naar het vinden 
van jouw Keuzekracht. Want wat ik kan, kun jij ook!
 Hoe? Dat leer je in dit boek.
 Met dit boek ga je ervaren hoe het voelt om weer thuis te komen 
bij jezelf. Daar waar gelukkig voelen geen streven meer is, maar een 
onomkeerbaar krachtige vorm van ‘zijn’. Je bent slechts één beslis-
sing verwijderd van een totaal ander leven!
 Ik wens je een fijne persoonlijke ‘reis’.
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Het Keuzekracht-model

Het vloeide zomaar mijn potlood uit. En het klopte. Het model 
was absoluut 100 procent allesomvattend voor het bereiken van 
een Keuzekrachtig leven. Een leven waarbij jij door de bewustwor-
ding van de keuzes die je altijd hebt de regie durft te gaan pakken. 
Waarvanuit jij op elk moment in je leven tot actie durft over te gaan 
om zo jouw droomleven te verwezenlijken.
 In deze bijzondere innerlijke ontdekkingstocht starten we in deel 
1 met de (her)ontdekking van jouw identiteit. Wie ben je echt? En 
hoe ben je zo geworden? Vervolgens gaan we anders leren kijken 
naar jouw verleden in deel 2. Hoe je voor je eigen geluk kunt kie-
zen in het hier-en-nu lees je in deel 3, en in deel 4 worden jouw 
verlangens voor de toekomst concreet. Je krijgt weer richting in je 
leven, je ontdekt jouw purpose in life en je leert die te visualiseren 
en te manifesteren. Last but not least gaan we in het laatste en meest 
bijzondere deel 5 ervoor zorgen dat je in je Keuzekracht blijft staan, 
voor de rest van jouw leven. Zo zullen de positieve veranderingen 
niet tijdelijk zijn maar voor altijd.
 Het Keuzekracht-model en de bijbehorende methodiek staan 
voor zelfliefde, wijsheid, bewustwording, verantwoordelijkheid en 
loslaten. Het staat voor het verleden, het heden en de toekomst. 
Het staat voor kwetsbaarheid en leiderschap. Ze staat voor stilstand 
en vooruitgang, voor reflectie, daadkracht, durf, doorzettingsver-
mogen en eigenaarschap. En bovenal, ze helpen jóú verder. En je 
buurvrouw en je zus, en de ceo, en de zelfstandig ondernemer, de 
schooldirectrice, de leerkracht en de kunstenaar. Kortom, iedereen 
die de elementen van dit model doorloopt, zal meer te weten ko-
men over de Keuzekracht in zichzelf. Over de positieve grip die je 
kunt hebben op jezelf en op de wereld om je heen, over persoonlijke 
groei, geluk en succes. En de vrijheid die je dan ervaart, is life-chan-
ging.
 Het Keuzekracht-model laat je zien dat jouw leven een samen-
hangend geheel is van wie je bent, van je verleden, je heden en 
je toekomst. Het laat je zien dat jij waardevol bent, altijd aan zet 
bent, dat jouw leven altijd in beweging is, dat verandering een 
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essentieel onderdeel is van wie je bent, wie je was, wie je kunt 
worden.
 En bovenal laat het zien dat jij hierin áltijd een keuze hebt.

Mijn belofte aan jou

Je hebt áltijd, maar dan ook altijd een keuze. Hoe gecompliceerd of 
onmogelijk jouw situatie ook lijkt te zijn. Wanneer je je bewust bent 
van dit eenvoudige feit, ben je in staat om je eigen held, leider én 
heler te zijn. Je zult na het lezen van dit boek zelfbewust, vol (zelf)-
vertrouwen, vanuit liefdevolle verbinding én met respect voor de 
ander durven te kiezen voor een leven vol vitaliteit, energie, rust, 
balans en innerlijke kracht. Dit is mijn belofte aan jou. Want geluk 
is een keuze, en de keuze is aan jou.
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INLEIDING

Jouw leven is een verhaal. En dat verhaal kan prachtig zijn, als jij 
daarvoor kiest. 
 Jij bent de auteur van je eigen autobiografie. Elke dag mag je op-
nieuw kiezen hoe jouw boek eruit komt te zien. Met elke nieuwe 
lege bladzijde aan het begin van elke nieuwe dag krijg jij keer op 
keer de keuze om het maximale uit je leven te halen.
 De werkelijkheid die wij zien en ervaren over onszelf en over ons 
leven is de werkelijkheid die wij (onbewust) kiezen. Dat betekent 
dat we ook bewust kunnen kiezen voor een andere werkelijkheid, 
een werkelijkheid die bijdraagt aan jouw geluksgevoel. In dit eerste 
deel leer je jouw bewustzijn aangaande jouw identiteit te vergroten, 
waarmee je jouw perspectief over jezelf en over de wereld om jou 
heen kunt verbreden. Een belangrijke basis in jouw ontdekkings-
tocht van de Keuzekracht in jou.
 We gaan ontdekken wie je écht bent. Niet welke rollen je vervult, 
maar wie er onder al die laagjes buitenkant zit. Wanneer je jezelf 
goed kent, is het namelijk een stuk gemakkelijker om het maximale 
uit je leven te halen. Je weet dan beter waar je vandaan komt, wat je 
gevormd heeft, wat je nodig hebt en wat je belangrijk vindt in jouw 
leven, zodat je jouw keuzes daarop af kunt stemmen.
 Wanneer je je bewustzijn kunt vergroten aangaande je identiteit, 
kun je veel gemakkelijker keuzes maken die jou dienen. Niet alleen 
op de korte termijn, maar juist ook op de lange termijn.
 Voor een lang, gelukkig en succesvol leven. Dat willen we toch 
alle maal? 😉
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HOOFDSTUK 1
WAT JE DENKT BEN JE ZELF

Geef je gedachten een naam

In mijn een-op-eencoachingtraject geef ik vaak het advies om je ge-
dachten een naam te geven. Je gedachten zijn namelijk niets meer 
en niets minder dan een stemmetje in je hoofd dat tegen je praat. 
Vanbinnen. Je kunt ernaar luisteren, maar je kunt het niet horen. 
Althans niet fysiek. Je kunt je oren er dus ook niet voor dicht-
houden, of een koptelefoon opzetten om het niet te hoeven horen. 
Je kunt er niet aan ontsnappen. Het stemmetje is altijd bij je en zal 
altijd bij je blijven. Het zijn je gedachten en je kunt die gedach-
ten dus gemakkelijk een naam geven. Het mijne heet Henk. Henk 
schopt vaak dingen overhoop. Henk is met tijden behoorlijk rebels 
en vaak (iets) te snel boos. Henk kan ineens uit het niets zo ontzet-
tend doordraven dat ik het ontzettend moeilijk vind om hem dan 
Henk te blijven noemen. Het lijkt dan wel of Henk mij is. Of dat ik 
Henk ben. Maar dat ben ik niet, ik ben veel meer dan Henk. Henk 
is slechts mijn gedachte.
 Als je je gedachten een naam geeft, kun je jezelf ervan distantiëren. 
Je neemt als het ware een bepaalde afstand van je gedachten zodat je 
ze kunt observeren. Mijn vriend John heeft voor mij de naam Henk 
verzonnen. Hij kent er ook een leuk liedje bij van Rowwen Hèze: 
‘Henk Is Enne Lollige Vent’. Hiermee drijven we samen een beetje de 
spot met mijn gedachten wanneer ze met me aan de haal gaan.
 Om je te ondersteunen in het proces om afstand te leren nemen 
van je gedachten en ze niet te associëren met wie jij bent, kan deze 
metafoor je goed helpen.
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Denk eens aan een waterval. Jouw verstand produceert ook een water-
val aan gedachten, die altijd maar blijft stromen en stromen. Keihard 
de donkere diepte in. De kracht van het water kan overweldigend 
zijn, de kracht van jouw gedachten evenzo. Nu kun je twee dingen 
doen. Je kunt je volledig overgeven aan de kracht van het water en 
je laten meesleuren door alle gedachten, maar je kunt ook proberen 
om achter de waterval te gaan staan en de waterval van gedachten 
te observeren. Wat zie je alle maal voor gedachten voorbijkomen? En 
zijn deze gedachten waar?

Als je nu eens even de tijd zou nemen om te luisteren naar de stil-
te, of naar je ademhaling. Hoelang duurt het dan voordat je Ans, 
Mieke, Truus, Henk of Arie weer hoort? En wat heeft die je te ver-
tellen? Herinnert hij/zij je aan die presentatie die je morgen moet 
geven? Of aan de boodschappen die je nog moet doen voor het 
avondeten van vanavond? Dwingt die je dat moeilijke gesprek te 
overpeinzen? Of maakt die zich zorgen? Om je kind, om je vrien-
din, je partner, je moeder, of om jezelf? Je gedachten hebben vaak 
oordelen over van alles en iedereen. Of ze doen aannames waarvan 
je niet zeker weet of ze waar zijn. Ze maken je heel klein, of juist veel 
te groot. Ze vinden dat je te weinig ruimte inneemt, of juist veel te 
veel. Ze bekritiseren je, ze laten je piekeren en ze vertellen je heel de 
dag wat je moet doen én wat je vooral niet moet doen. Ze scheppen 
grote verwachtingen en ze weten het altijd beter. Het stemmetje in 
ons lijkt soms ook wel te bestaan uit verschillende stemmetjes. Een 
moeder die haar jongste dochter voor het eerst naar school brengt, 
bijvoorbeeld, heeft eindelijk de dag voor zichzelf terug, en hoe fijn 
is dat? Maar hoe verdrietig is dat ook? Een heel stuk minder qua-
litytime samen, nooit meer die rustige doordeweekse dagjes met je 
kleinste meisje thuis. Twee verschillende gedachten, twee stemme-
tjes, een lach én een traan. Een schril contrast.
 Welke naam je de stem(metjes) in je hoofd ook hebt gegeven, het 
is goed te beseffen dat ‘jíj’ deze stem, en dus jouw gedachten, niet 
bent. Laten we even teruggaan naar de waterval. Je kunt een water-
val niet observeren wanneer je er middenin staat. Je zult alleen maar 
water zien, als je al überhaupt wat kunt zien. Het lukt je zo niet om 
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de waterval in zijn geheel te zien. Om iets goed te kunnen observe-
ren zul je afstand moeten nemen. Zo is dat met je gedachten ook.
 Om je bewust te worden van jouw waterval aan gedachten mag 
je af en toe stoppen met denken. Wanneer je stopt met denken, 
bijvoorbeeld wanneer je mediteert, geniet van de omgeving of een 
ademhalingsoefening doet en je al je focus op je ademhaling gericht 
hebt, dan besta je nog steeds. Toch? Jij bent dus niet jouw gedach-
ten, en je kunt ervoor kiezen om de waarheid van jouw gedachten 
onder de loep te nemen, om vervolgens te besluiten of deze gedach-
ten waardevol zijn voor jou of niet. Stel jezelf gerust vragen als: ‘Is 
het waar wat ik denk?’ ‘Zijn mijn gedachten helpend?’ ‘Ga ik me 
er beter, vrolijker, gelukkiger en of rustiger door voelen?’ Het ant-
woord zal je verbazen.
 Je kunt kiezen of je meegaat met je gedachten of niet.

‘Kies je gedachten, ze worden je woorden.
Kies je woorden, ze worden je acties.
Kies je acties, ze worden je patronen.

Kies je patronen, ze worden je persoonlijkheid.
Kies je persoonlijkheid, ze bepaalt je toekomst.’

Keuzekracht

Je bent meer dan je denkt

In dit eerste deel zijn we op zoek naar wie je echt bent. Naar jouw 
identiteit. Het draait om die ene vraag die iedereen zichzelf weleens 
stelt. Wie ben ik nou echt? Wat is mijn functie hier? Waarom ben 
ik hier? Je bent misschien moeder, vader, dochter, student, ceo, on-
dernemer, zus, zoon, vriend of vriendin, maar je hebt altijd meer-
dere rollen in je leven. Waarvoor je vaak voor het grootste gedeelte 
zelf gekozen hebt. Maar die rollen maken je niet tot wie je bent. Je 
bent namelijk nog veel meer.
 Soms lukt het ook niet om alle rollen even goed te vervullen. 
Soms laat je een bal vallen, die ene bal die je al zo lang hoog pro-
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beert te houden. Dat kan tot problemen leiden, maar dat is oké. Je 
bent namelijk ook niet de problematiek waar je mee te dealen hebt, 
ook niet wanneer je al jaren problemen hebt en ook niet wanneer je 
het gevoel hebt die zelf te hebben veroorzaakt. Jij bent jij, met al je 
plussen, minnen, rollen én ballen in de lucht. En jij bent uniek.
 Wanneer je besluit om het roer om te gooien en je te laten om-
scholen tot advocaat in plaats van dierenarts, ben jij dan niet meer 
jij? Of als je besluit bij je partner weg te gaan en je ineens single 
bent in plaats van getrouwd, ben jij dan niet meer jij? Natuurlijk 
wel! Je bent meer dan de rollen die je in je leven vervult. Je bent 
meer dan je naam, of de groepen waar je bij hoort, zoals je familie, 
je buurt, je stad, je land, je bestuursvereniging of je geloof. Het zijn 
alle maal laagjes buitenkant. Net zoals de auto waar je in rijdt, de 
sieraden die je draagt of de tattoo in het midden van je rechterbil. 
Allemaal laagjes buitenkant, net zoals een toverbal alle maal laagjes 
met verschillende kleuren kent. Welke kleur je écht bent, zit diep 
vanbinnen onder alle andere gekleurde laagjes van die toverbal. Die 
is onzichtbaar voor jezelf én voor anderen. Want wie jij bent, is niet 
fysiek.

Voorbeeld: Katie Piper
Het schrijnende verhaal van Katie Piper is hier een voorbeeld van. 
De vierentwintigjarige Katie Piper was een veelbelovend model uit 
Hampshire, Engeland. Ze stond vol ambitie, vitaliteit en enthou siasme 
in het leven. Ze was prachtig, ze was slim, ze had een bruisend sociaal 
leven en ze had haar hele leven voor zich. Tot die ene afschuwelijke 
dag. De dag die haar leven voor altijd verwoestte. In een ogenblik ge-
beurde het. Dat ongelofelijke,  onwaarschijnlijke, schrijnende moment 
waarin haar leven 180 graden draaide en haar volledige wereld instort-
te. Haar ex-vriendje, dat haar ook al een paar dagen eerder ernstig 
mishandelde, had iemand ingehuurd die volkomen onverwacht op 
straat een beker zwavelzuur in haar gezicht gooide. Het brandde, het 
smeulde en het smolt haar gezicht weg. Het bijtende zuur verbrandde 
Katies neus, keel en mond ernstig. Het maakte haar gedeeltelijk blind 
aan één oog, en omdat ze het zuur ook had ingeslikt, was een deel van 
haar slokdarm verdwenen. Na een jarenlange ziekenhuisopname en 
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de ene operatie na de andere was Katie voor zichzelf en voor anderen 
geestelijk en lichamelijk nog steeds compleet onherkenbaar.
 Desalniettemin koos Katie ervoor om vrouwen te inspireren en aan 
te moedigen zichzelf te accepteren zoals ze zijn. Ze begon haar eigen 
goede doel, de Katie Piper Foundation, om andere slacht offers van 
brandwonden te ondersteunen. Katie Piper is inmiddels de interna-
tionale bestsellerauteur van het boek De littekens van mijn leven, een 
zeer inspirerende spreker en tv-presentatrice. Over Keuzekracht ge-
sproken!

Ondanks haar verminkte gezicht was Katie nog wel Katie. Jij bent 
dus niet alleen je lichaam, je bent nog veel meer. Jouw lichaam is 
niets anders dan jouw transportmiddel. Het brengt je van je ge-
boorte tot aan je dood op heel veel verschillende plekken. Eerst is je 
lichaam nog héél klein, dan brengt het je heel dicht bij je moeder. 
Daarna, iets groter, brengt het je naar de kleuterschool, vervolgens 
naar de basisschool en als je weer ouder bent naar de middelbare 
school. Je lichaam brengt je op fijne plekken. Op verdrietige plek-
ken, op lichte en op donkere plekken. Het brengt je daar waar jíj 
heen wilt gaan. Let wel, daar kies jíj voor. Niet jouw lichaam. Jij bent 
meer dan je lichaam. Desalniettemin is het hartstikke belangrijk dat 
je jouw transportmiddel regelmatig van goede brandstof blijft voor-
zien en het eens in de zoveel tijd eens laat keuren. Je krijgt er je 
hele leven namelijk maar één ter beschikking. Wees dus zuinig op 
je lichaam! Eet zo gezond mogelijk, sport regelmatig en ga naar de 
dokter als je iets niet vertrouwt.
 Als je echt gaat onderzoeken wie je bent, ga je er ook achter ko-
men dat je meer bent dan je emoties. Wanneer je je gelukkig voelt 
of ineens niet meer, dan ben jij nog steeds jíj. Wanneer je niet lekker 
in je vel zit, of je hebt problemen op welk gebied dan ook, besef dan 
dat jouw jij, jouw werkelijke kernzelf, dat verstopt zit onder al die 
laagjes, er is, en áltijd zal blijven bestaan. En daar is het goed. Daar 
kost ‘zijn’ geen energie. Daar hoef je nooit te strijden of geen ballen 
hoog te houden. Daar ben je veilig. Wat er ook gebeurt, jouw inner-
lijke jij is altijd rustig, gelukkig, in balans, vitaal, onschendbaar en 
krachtig.


