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Met het schrijven van 'Goldpill' is het mijn doel om de talloze lessen en inzichten over 

het leven die ik door de jaren heen heb verzameld te destilleren en te delen - die 

klompjes wijsheid die normaal gesproken niet in schoolboeken te vinden zijn of in 

klaslokalen worden onderwezen. Dit boek is een levend bewijs van een reis van 

ontdekking, reflectie en persoonlijke groei. Het is gemaakt voor degenen die op zoek 

zijn naar dieper inzicht en bruikbare kennis om door het complexe tapijt van het leven te 

navigeren. Naarmate mijn eigen reis vordert en nieuwe inzichten zich ontvouwen, ben ik 

van plan dit werk te voorzien van nieuwe inzichten en updates. Voor de laatste reflecties 

en uitbreidingen van de concepten op deze pagina's nodig ik u uit om goldpill.me te 

bezoeken. Dit boek is meer dan alleen maar lezen; het is een zich ontwikkelende dialoog 

tussen ons, een gedeelde verkenning van de diepgaande mysteries en grenzeloze 

mogelijkheden van het leven. Ik nodig je uit om dit boek met je vrienden te delen. 
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Hoofdstuk 1 

Wakker worden met de echte jij 

Stel je voor dat je een videogame speelt waarin je een personage bestuurt. Je weet dat 

jij niet echt het personage bent, toch? Jij bent degene die de controller vasthoudt en het 

spel speelt. Dit lijkt een beetje op waar we het over hebben als we het hebben over 

‘spiritueel ontwaken’. Het is alsof je beseft dat je niet alleen het personage bent in het 

spel van het leven, maar dat je iets veel groters en verbazingwekkenders bent. 

Laten we het opsplitsen. Weet je hoe we soms zeggen: 'Ik ben boos' of 'Ik ben 

verdrietig'? Nou, het is niet echt de hele jij die boos of verdrietig is. Het is meer alsof je 

een ballon vasthoudt met de tekst 'woede' of 'verdriet'. Je kunt deze ballonnen op elk 

gewenst moment loslaten en ze zien wegdrijven. Jij bent niet de ballonnen; jij bent het 

bewustzijn waarin ze worden waargenomen. 

Denk nu eens aan je lichaam. Het is gemakkelijk om te geloven dat we ons lichaam zijn, 

toch? Want als we in de spiegel kijken, is dat wat we zien. Maar heb je ooit een droom 

gehad waarin je aan het vliegen bent of iets wilds doet dat je in het echte leven niet kunt 

doen? In de droom voelt het alsof je die dingen echt doet, maar je lichaam ligt nog in 

bed. Dat laat zien dat je meer in huis hebt dan alleen je lichaam. 

En hoe zit het met gedachten? Onze geest is als een superdrukke straat waar gedachten 

als auto’s rond zoeven. Soms is het een vrolijke gedachte, zoals de herinnering aan een 

leuke dag op het strand. Andere keren kan het een zorg of een verdrietige herinnering 

zijn. Maar het leuke is: je kunt deze gedachten voorbij zien gaan alsof je op een bankje 

aan de kant van de weg zit. Je hoeft niet voor de auto's te springen; je kunt ze gewoon 

laten passeren. Dat komt omdat jullie niet de auto’s zijn; jij bent de waarnemer, die 

rustig zit en toekijkt. 

Dit is wat we bedoelen als we het hebben over spiritueel ontwaken. Het is beseffen dat 

je niet alleen je lichaam, je gedachten of je gevoelens bent. Je bent als de lucht: 

uitgestrekt, open en altijd aanwezig, ongeacht of er wolken, stormen of zonnige dagen 

zijn. Al het andere komt en gaat gewoon. 



Hoe helpt dit ons in het dagelijks leven? Welnu, als we weten dat we niet alleen onze 

gedachten of gevoelens zijn, raken we er niet zo in verstrikt. Het is net alsof je naar een 

film kijkt, en je gaat er zo in op dat je vergeet dat het maar een film is. Dan herinnert iets 

je eraan, en je herinnert je: "Oh, het is maar een scherm, en ik kijk alleen maar." Als we 

dit weten, kunnen we ons een stuk rustiger en gelukkiger voelen, omdat we niet elk klein 

dingetje zo serieus nemen. 

Maar hoe onthouden we dit in ons drukke leven? Een goede manier is om af en toe even 

de tijd te nemen om dingen om ons heen op te merken: de lucht, een boom of zelfs onze 

eigen ademhaling. Dit helpt ons een stap terug te doen uit de drukke straat van onze 

geest en te onthouden dat we de rustige waarnemer zijn die de wereld voorbij ziet gaan. 

In dit hoofdstuk hebben we het gehad over wakker worden met wie we werkelijk zijn: 

niet alleen ons lichaam, onze gedachten of gevoelens, maar iets veel groters en vredigs. 

Het is alsof je ontdekt dat jij de speler bent, en niet het spelpersonage. En als we het 

leven op deze manier gaan zien, voelt alles een beetje lichter en helderder. 

Oefening: kijk naar je hand en vraag jezelf af wie er eigenlijk naar die hand kijkt... is er 

een jij of is er iets diepers dan jij die naar de hand kijkt? 

 

 

 

 

Hoofdstuk 2 

Het lichaam genezen - De kunst van luisteren en tikken 

Heb je ooit gewoon stil gezeten en echt geluisterd naar wat je lichaam je probeert te 

vertellen? Het klinkt misschien een beetje vreemd, maar ons lichaam praat altijd tegen 

ons. Ze vertellen ons wanneer we honger hebben, wanneer we moe zijn en zelfs 

wanneer iets niet helemaal goed voelt. Maar in de drukte van het dagelijks leven is het 

gemakkelijk om te stoppen met luisteren. Dit hoofdstuk gaat helemaal over het weer in 

contact komen met de wijsheid van je lichaam, door in stilte te zitten en een eenvoudige 

techniek genaamd body-tapping. 

Leren luisteren 



Stel je voor dat je lichaam als een vriend is die je altijd probeert te helpen, en je kleine 

hints en duwtjes geeft over wat het nodig heeft om je goed te voelen. Maar als je het 

altijd druk hebt, haast hebt of aan schermen gekluisterd bent, is het alsof je je vriend 

negeert. In stilte zitten is als een rustig gesprekje met deze vriend(in) en hem/haar 

eindelijk je volledige aandacht geven. 

Probeer dit eens: zoek een rustig plekje waar je niet gestoord wordt. Ga comfortabel 

zitten, sluit je ogen en haal een paar keer diep adem. Haal gewoon adem en let op wat je 

voelt. Misschien zit er wat spanning in je schouders, een beklemmend gevoel in je buik, 

of misschien voelen je voeten wat koud aan. Dit zijn niet zomaar willekeurige dingen; het 

zijn berichten van je lichaam. 

In het begin kan het lijken alsof je daar alleen maar zit en niet veel doet. Maar hoe meer 

je oefent, hoe meer je zult merken. Misschien realiseer je je dat de spanning in je nek 

het gevolg is van te lang aan je bureau zitten, of dat het fladderende gevoel in je buik 

eigenlijk opwinding is over iets dat je altijd al wilde doen. Je lichaam heeft veel wijsheid 

te delen, als je bereid bent te luisteren. 

De magie van tikken 

Laten we het nu hebben over het tikken op het lichaam. Dit is niet een nieuwe 

dansbeweging; het is een eenvoudige manier om oude, vastzittende energie in je 

lichaam los te laten. Weet je hoe je je soms een beetje onwennig voelt, maar je kunt er 

niet helemaal de vinger op leggen waarom? Dat kan oude energie zijn die rondhangt, als 

stofkonijntjes onder het bed. Tikken kan helpen om ze weg te vagen. 

Zo doe je dat: tik met je vingertoppen zachtjes op verschillende punten op je lichaam. 

Begin met je voorhoofd en ga dan naar je slapen, wangen, sleutelbeenderen en de 

bovenkant van je hoofd. Je hoeft niet hard te tikken; gewoon een zacht ritme, alsof je 

met je vingers op een tafel trommelt terwijl je op een vriend wacht. 

Terwijl je tikt, blijf ademen en let op je lichaam. Stel je voor dat elke tik als een kleine 

rimpeling is, die zich verspreidt en helpt om eventuele knelpunten of knopen van oude 

energie los te maken. Sommige mensen zeggen graag geruststellende dingen tegen 

zichzelf terwijl ze tikken, zoals 'Het is oké om dit los te laten' of 'Ik luister naar mijn 

lichaam'. 

In het begin voel je je misschien een beetje raar als je op jezelf tikt. Maar probeer het 

eens, en je zult misschien verbaasd zijn over hoe je je daarna voelt. Sommige mensen 



zeggen dat ze zich lichter voelen, alsof er een gewicht is opgeheven. Anderen merken 

dat ze zich rustiger of zelfs wat energieker voelen. 

Maak er een dagelijkse praktijk van 

De sleutel tot zowel stil zitten als tikken op het lichaam is om ze onderdeel te maken 

van uw dagelijkse routine. Het hoeft geen groot probleem te zijn; Slechts een paar 

minuten per dag kunnen een groot verschil maken. Het is alsof je een plant water geeft. 

Je laat het niet in één keer vollopen met water voor een week; je geeft het elke dag een 

klein beetje, en na verloop van tijd zul je zien dat het floreert. 

Je lichaam is hetzelfde. Door ernaar te luisteren en het elke dag te geven wat het nodig 

heeft, help je het te genezen en in balans te blijven. En hoe meer je oefent, hoe beter je 

de unieke taal van je lichaam gaat begrijpen. U zult weten wanneer er iets niet helemaal 

in orde is, en u zult een beter idee hebben van wat u eraan kunt doen. 

Neem dus elke dag de tijd om rustig te zitten en naar je lichaam te luisteren. Voeg een 

beetje tikken toe en kijk hoe het voelt. Je lichaam is je levenslange metgezel, dus het is 

de moeite waard om het wat beter te leren kennen. En wie weet? Misschien ontdek je 

wel dat je lichaam je al die tijd iets belangrijks probeert te vertellen. 

 

 

 

 

Hoofdstuk 3 

De vindingrijke man - Aantrekkelijkheid in beweging 

In de dans van het leven is er een onbezongen ritme dat ons boeit en aantrekt: de 

beweging van hulpbronnen. Het is een oerbeat, die een weerspiegeling is van de dagen 

waarin fysieke kracht overleving dicteerde en het vermogen om te voorzien van het 

allergrootste belang was. Tegenwoordig is de dans geëvolueerd, maar de essentie blijft 

hetzelfde. Mannen die op een bekwame manier met hulpbronnen omgaan – of het nu 

om kracht, rijkdom, invloed, daadkracht of zelfs charisma gaat – bevinden zich vaak in 

het middelpunt van de aantrekkingskracht. Dit hoofdstuk duikt in de moderne symfonie 

van vindingrijkheid en haar magnetische aantrekkingskracht. 



Kracht: De Stichting 

Fysieke kracht, de oudste vorm van vindingrijkheid, blijft een hoeksteen van 

aantrekkingskracht. Het gaat niet alleen om het vermogen om zware voorwerpen op te 

tillen of om de esthetische aantrekkingskracht van een goed gespierd lichaam. Het is 

dieper; het gaat om het vermogen om te beschermen en te bieden, een stil signaal van 

veerkracht en betrouwbaarheid. Denk aan de brandweerman die moedig de vlammen 

bestrijdt, of de toegewijde atleet die de grenzen van het menselijk potentieel verlegt. 

Hun kracht is een hulpbron die beschermt en inspireert, en anderen naar zich toe trekt. 

Rijkdom: de enabler 

Geld is in essentie het vermogen om hulpbronnen van het ene punt naar het andere te 

verplaatsen, waardoor dromen in werkelijkheid worden omgezet. Mannen die vakkundig 

hun weg kunnen vinden in de wereld van het creëren en distribueren van rijkdom, 

beschikken over een aanzienlijke vorm van aantrekkelijkheid. Het zijn niet alleen de 

opvallende auto's of de weelderige levensstijl die mensen naar binnen trekken; het is het 

onderliggende vermogen om kansen te genereren, om de grond van hard werken te 

veranderen in het goud van prestatie. Ondernemers, visionairs, filantropen: ze benutten 

rijkdom om op te bouwen, te verbeteren en te innoveren, waardoor ze magnetische 

figuren in de samenleving worden. 

Macht: de beïnvloeder 

Macht gaat, in de context van het verkeer van hulpbronnen, over invloed en 

besluitvorming. Mannen die meningen kunnen beïnvloeden, uitkomsten kunnen bepalen 

en de loop van de gebeurtenissen kunnen sturen, hebben een boeiende 

aantrekkingskracht. Deze macht kan zich op verschillende terreinen manifesteren: de 

charismatische leider die mensen samenbrengt voor een gemeenschappelijk doel, de 

scherpzinnige zakenman die onderhandelt over deals die industrieën vormgeven, of de 

inzichtelijke leraar die de geest van de toekomst vormgeeft. Hun vermogen om de 

stroom van maatschappelijke hulpbronnen – ideeën, mensen, energie – te sturen, 

maakt hen tot centrale figuren in het leven. 

Beslissingsvermogen: de navigator 

Het leven is een reeks beslissingen, elk met het potentieel om de loop van onze reis te 

veranderen. Mannen die beschikken over een scherp vermogen om weloverwogen, 



tijdige beslissingen te nemen, zijn als bekwame navigators in de uitgestrekte oceaan 

van het leven. Deze daadkracht is een hulpbron op zichzelf, die de mist van onzekerheid 

doorbreekt en een duidelijk pad voorwaarts uitstippelt. Of het nu de eigenaar van een 

klein bedrijf is die zorgvuldig zijn volgende stap beraamt, of de vader die het beste voor 

zijn gezin kiest, hun besluitvaardigheid wekt vertrouwen en trekt mensen naar hen toe. 

Ziet er goed uit: de visuele harmonie 

Hoewel vaak als oppervlakkig beschouwd, heeft fysieke aantrekkelijkheid zijn wortels in 

de verplaatsing van hulpbronnen. Een goed uiterlijk kan worden gezien als een vorm van 

gezondheid en genetische rijkdom, een visueel signaal van iemands vermogen om te 

gedijen. Echte aantrekkelijkheid op dit gebied gaat echter verder dan louter uiterlijk; het 

gaat over hoe je jezelf gedraagt, het vertrouwen in je pas en de warmte van een 

oprechte glimlach. Het is de harmonie van fysiek welzijn met innerlijke tevredenheid die 

een magnetische aanwezigheid creëert. 

Visueel of oppervlakkig aantrekkelijke mannen kunnen ook veel gemakkelijker andere 

mannen beïnvloeden, omdat ze binnen die mannelijke groepen gemakkelijk worden 

geaccepteerd. 

De dans van de aantrekkingskracht 

Het samenspel van deze hulpbronnen – kracht, rijkdom, macht, besluitvaardigheid en 

aantrekkelijkheid – creëert een dynamische dans die de essentie van aantrekking 

definieert. Het is een veelzijdige voorstelling waarbij elk element het andere aanvult, 

waardoor de algehele aantrekkingskracht van de vindingrijke man wordt versterkt. 

Het is echter van cruciaal belang om te begrijpen dat het ontbreken van een partner niet 

alleen te wijten is aan het onvermogen om middelen te verplaatsen. Aantrekking is 

complex en wordt beïnvloed door persoonlijke voorkeuren, timing en de mysterieuze 

chemie van menselijke connectie. Toch speelt het vermogen om middelen effectief te 

beheren en te mobiliseren in de brede lijnen van menselijke interactie een cruciale rol bij 

het samenbrengen van mensen. 

In wezen is de mens die hulpbronnen verplaatst niet slechts een leverancier in materiële 

zin, maar een baken van capaciteiten, veerkracht en ambitie. Hij is iemand die met doel 

en kracht door de stromingen van het leven navigeert, waardoor hij een inherent 

aantrekkelijke figuur is in de grote dans van het bestaan. 



Vindingrijkheid: de aantrekkingskracht van een man 

De vindingrijke man, bedreven in het verplaatsen en beheren van hulpbronnen, straalt 

een gevoel van kracht, stabiliteit en betrouwbaarheid uit. Deze bekwaamheid gaat niet 

alleen over financiële rijkdom, maar omvat ook het vermogen om beslissingen te 

nemen, invloed uit te oefenen en fysieke en mentale kracht te tonen. In het ingewikkelde 

ballet van menselijke relaties resoneren deze kwaliteiten diep en weerspiegelen ze de 

eeuwenoude dans van aantrekking, waarbij capaciteiten en de belofte van veiligheid 

hoog in het vaandel staan. 

Zo'n man is voor een vrouw wat een vrouw met mooie borsten en een mooie kont is 

voor een man; seksueel zeer aantrekkelijk. Bijna onweerstaanbaar. 

Als je naar de meeste incels kijkt. Dit is precies wat ze missen. 

 

 

 

Hoofdstuk 4 

De essentie van vrouwelijkheid - Genade in loslaten 

In de ingewikkelde dans van het leven ontvouwt vrouwelijkheid zich in de kunst van 

overgave, een delicaat evenwicht tussen kracht en kwetsbaarheid. Dit hoofdstuk 

onderzoekt de wezenlijke aard van vrouwelijkheid, waarbij de transformerende kracht 

van loslaten wordt benadrukt en de centrale rol van een ondersteunende omgeving die 

een vrouw in staat stelt te floreren in haar inherente gratie. 

De kunst van het laten gaan 

Ware vrouwelijkheid gedijt in de ruimte van vertrouwen en overgave. Het gaat over het 

loslaten van de behoefte om elk aspect van het leven te beheersen en in plaats daarvan 

de stroom van het bestaan met gratie en veerkracht te omarmen. Dit impliceert geen 

zwakte of passiviteit; het is eerder een diepgaande kracht die voortkomt uit het 

begrijpen van de kracht van kwetsbaarheid en verbinding. 

Door los te laten kan een vrouw gebruik maken van haar diepe reserves aan intuïtie en 

empathie, waardoor haar vermogen om zich diep te verbinden met anderen en de 



wereld om haar heen wordt gevoed. Het is in deze ruimte van openheid dat creativiteit 

tot bloei komt, relaties zich verdiepen en ware schoonheid naar voren komt – niet alleen 

in de vorm, maar in de essentie van het zijn. 

Schoonheid en harmonie creëren 

De aanraking van een vrouw heeft het unieke vermogen om het alledaagse in het 

buitengewone te transformeren, om draden van liefde en zorg te weven in de structuur 

van het dagelijks leven. Haar ideale rol beperkt zich niet tot de esthetiek, maar omvat 

het creëren van een verzorgende omgeving waarin het leven in al zijn vormen kan 

gedijen. Dit omvat de fysieke, emotionele en spirituele aspecten van de ruimte die ze 

bewoont, waardoor het een oase van schoonheid, comfort en liefde wordt. 

Van de eenvoudige handeling van het schikken van bloemen in een vaas tot de 

complexe dynamiek van het onderhouden van relaties: de invloed van een vrouw 

doordrenkt haar omgeving met een gevoel van harmonie en gratie. Het is een intuïtieve 

dans met de omgeving, een delicaat evenwicht tussen geven en ontvangen, dat groei en 

welzijn bevordert voor iedereen die haar sfeer betreedt. 

De ondersteunende rol van een partner 

Als een vrouw haar vrouwelijkheid volledig wil omarmen, is de aanwezigheid van een 

ondersteunende partner van onschatbare waarde. Een man die de vloeibaarheid en 

diepte van vrouwelijkheid begrijpt en waardeert, kan een basis van stabiliteit en 

vertrouwen bieden, waardoor ze los kan laten en haar ware aard kan uiten. 

Een vindingrijke man, iemand die met vertrouwen door de wereld kan navigeren en niet 

alleen in materiële behoeften kan voorzien, maar ook in emotionele en spirituele steun 

kan voorzien, creëert een omgeving waarin een vrouw zich veilig en gekoesterd voelt. 

Deze veiligheid gaat niet over afhankelijkheid, maar over partnerschap – een 

wederzijdse uitwisseling waarin beide individuen kunnen groeien en bloeien. 

In zo'n partnerschap verrijkt het vermogen van de vrouw om los te laten en haar 

vrouwelijkheid te belichamen de relatie, waardoor er diepte en intimiteit ontstaat. Het is 

een symbiotische dynamiek, waarbij de kracht van de een de kwetsbaarheid van de 

ander ondersteunt, en samen creëren ze een harmonie die zowel mooi als veerkrachtig 

is. 

Het omarmen van vrouwelijkheid in de moderne tijd 



In de wereld van vandaag, waar rollen en verwachtingen voortdurend evolueren, blijft de 

essentie van vrouwelijkheid een baken van gratie en verbinding. Loslaten gaat in deze 

context ook over het loslaten van maatschappelijke druk en stereotypen, waardoor je 

ware aard naar voren kan komen. 

Een vrouw die volledig in contact staat met haar vrouwelijkheid is een natuurkracht: 

creatief, intuïtief, verzorgend en krachtig op zichzelf. Haar vermogen om schoonheid en 

harmonie te creëren, om diep contact te maken met anderen en om met gratie door het 

leven te navigeren, is een bewijs van de blijvende kracht en aantrekkingskracht van 

vrouwelijkheid. 

 

 

 

 

 

hoofdstuk 5 

Giftige mensen, relaties en giftige metaframing 

Toxische metaframing is een term die het gebruik van taal en gedrag omvat om een 

andere persoon negatieve en beperkende overtuigingen of percepties op te leggen. Dit 

concept gaat verder dan simpele negatieve opmerkingen of beledigingen en nestelt zich 

in de diepere structuur van hoe individuen met elkaar omgaan en elkaar waarnemen. 

Toxische metaframes kunnen zich in verschillende vormen manifesteren – direct, 

indirect, verbaal en non-verbaal – elk met zijn eigen nuances en impact. 

 

Directe toxische metaframing  

Directe giftige metaframing omvat expliciete uitspraken of acties die vernederende of 

beperkende berichten rechtstreeks overbrengen op de ontvanger. Deze zijn eenvoudig 

en ondubbelzinnig, waardoor er weinig ruimte is voor verkeerde interpretaties. Als je 

bijvoorbeeld tegen iemand zegt: 'Je zult nooit iets bereiken', is dit een duidelijke en 

directe poging om zijn zelfwaardering en potentieel te ondermijnen. Dergelijke 

uitspraken worden vaak door individuen gebruikt om dominantie of controle over 

anderen uit te oefenen, wat een weerspiegeling is van een diepgewortelde onzekerheid 

of verlangen om te manipuleren. 

 

Indirecte toxische metaframing  

Indirecte giftige metaframing is subtieler, waarbij gebruik wordt gemaakt van insinuaties 

of implicaties om de giftige boodschap over te brengen. Dit kan verraderlijker zijn dan 



directe vormen, omdat het plausibel kan worden ontkend door de dader, waardoor het 

voor het slachtoffer moeilijker wordt om de confrontatie aan te gaan of aan te pakken. 

Een voorbeeld hiervan zou het consequent ondermijnen van iemands prestaties kunnen 

zijn door zijn succes toe te schrijven aan geluk of externe factoren, waardoor indirect de 

suggestie wordt gewekt dat hij of zij niet competent of verdienstelijk is. 

 

 

 

Verbale giftige metaframing  

Verbale giftige metaframing omvat gesproken woorden, uitspraken of gesprekken die 

negatieve, vernederende of beperkende overtuigingen overbrengen. Dit kan variëren 

van openlijke beledigingen tot subtielere vormen van verbaal geweld, zoals achterbakse 

complimenten of passief-agressieve opmerkingen. De impact van verbale giftige 

metaframing kan diepgaand zijn, omdat woorden de zelfperceptie en geestelijke 

gezondheid van een individu diepgaand kunnen beïnvloeden. 

 

Non-verbale giftige metaframing 

Non-verbale toxische metaframing omvat acties, gebaren of andere vormen van non-

verbale communicatie die negativiteit of minachting jegens een andere persoon 

overbrengen. Dit kan het rollen van de ogen inhouden als reactie op iemands ideeën, 

zuchten van ergernis, of elk fysiek gebaar dat de ander wegwijst of kleinert. Non-

verbale signalen kunnen soms meer impact hebben dan verbale signalen, omdat de 

kans kleiner is dat ze worden uitgedaagd of geconfronteerd. 

 

Narcisme en giftige metaframing  

Individuen die zich vaak bezighouden met toxische metaframing kunnen kenmerken 

vertonen die verband houden met narcisme. Narcisten gebruiken vaak giftige 

metaframing als instrument om een gevoel van superioriteit en controle over anderen te 

behouden. Dit gedrag is geworteld in hun eigen onzekerheden en diepgewortelde 

problemen, zoals onderdrukt libido of vreugde, die volgens sommige overtuigingen 

verband kunnen houden met blokkades in het sacrale chakra. Men denkt dat dit chakra 

geassocieerd wordt met plezier, seksualiteit en creativiteit, en blokkades hier kunnen 

leiden tot negatieve uitingen van macht en controle. 

 

Toxische metaframing aanpakken Het leven met of een nauwe relatie hebben met 

iemand die zich bezighoudt met toxische metaframing kan schadelijk zijn voor iemands 

welzijn en geestelijke gezondheid. In sommige gevallen kan open communicatie met 

een zeer bewust en begripvol individu helpen deze negatieve patronen aan te pakken 

en te verwerken. Het is echter van cruciaal belang om geen verantwoordelijkheid te 

nemen voor het gedrag of de emotionele toestand van het giftige individu. Vaak is de 



meest gezonde en krachtige beslissing om afstand te nemen van de relatie of deze 

volledig te verlaten. 

 

Libido-empowerment staat in contrast met de onderdrukking die gepaard gaat met 

toxische metaframing, waarbij de nadruk ligt op het bevorderen van positieve, 

bevestigende en versterkende interacties. Het gaat om het koesteren van een gevoel 

van eigenwaarde, vreugde en seksualiteit, vrij van de beperkingen die worden opgelegd 

door giftige metaframes. 

 

Het herkennen van toxische metaframing in een vroeg stadium van een relatie of 

interactie is van cruciaal belang, omdat het een sterke indicator kan zijn van iemands 

algehele gedrag en houding. Helaas kan een aanzienlijk deel van de mensen zich 

bezighouden met een of andere vorm van giftige metaframing, vaak als een 

weerspiegeling van hun eigen ongeluk of ontevredenheid met het leven. 

 

Toxische metaframing is een wijdverbreid probleem dat aanzienlijke gevolgen kan 

hebben voor individuen en relaties. Door de verschillende vormen en onderliggende 

oorzaken ervan te begrijpen, kunnen individuen zichzelf beter beschermen tegen de 

schadelijke gevolgen ervan en proberen positievere, versterkende interacties in hun 

leven te bevorderen. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Hoofdstuk 6 

Geld begrijpen - verder dan het salaris 

Op onze reis door het leven wordt onze relatie met geld vaak een bepalende factor in 

ons gevoel van veiligheid en vrijheid. Toch overschaduwt velen een algemene 

misvatting: de overtuiging dat iemands baan de voornaamste bron van rijkdom is. Dit 

hoofdstuk heeft tot doel deze mythe te ontrafelen en te benadrukken dat echte 

financiële groei niet alleen ligt in het verdienen, maar ook in het verstandig besteden van 

wat we verdienen. 



De misvatting over het werk 

Voor velen is een baan meer dan een middel om een doel te bereiken; het is een bron 

van identiteit en vervulling. Het is de plek waar passies worden nagestreefd en 

vaardigheden worden aangescherpt. De fout schuilt echter in het louter beschouwen 

van een baan als een instrument voor het opbouwen van rijkdom. Hoewel een baan een 

vast inkomen oplevert, is het de bodem en niet het plafond van het financiële potentieel. 

Alleen vertrouwen op een salaris voor het vergaren van rijkdom is hetzelfde als proberen 

een badkuip te vullen met een langzaam druppelende kraan; het is veilig en stabiel, 

maar uiteindelijk beperkend. 

De kracht van beleggen 

Het geheim van het overstijgen van deze beperkingen ligt in het begrijpen van de ware 

motor van rijkdom: investeringen. Beleggen is de kunst om uw geld aan het werk te 

zetten, zodat het kan groeien, onafhankelijk van uw dagelijkse inspanningen. Het gaat 

erom meerdere inkomstenstromen te creëren die uiteindelijk kunnen overstijgen wat u 

met uw baan verdient. 

Stel je je geld voor als zaden. Je zou deze zaden kunnen vasthouden en ze veilig kunnen 

bewaren, maar het zullen slechts zaden blijven. Als alternatief kun je ze planten, water 

geven en kijken hoe ze groeien en zich vermenigvuldigen. Dit is de essentie van 

beleggen. Het gaat erom een vruchtbare bodem voor uw geld te vinden, of het nu gaat 

om aandelen, onroerend goed, bedrijven of andere ondernemingen, en deze te laten 

groeien. 

De barrière van misverstanden 

Waarom schrikken velen dan terug voor beleggen? Het antwoord ligt vaak in een gebrek 

aan begrip en angst voor het onbekende. De beleggingswereld kan ontmoedigend lijken, 

met zijn jargon, risico's en complexiteit. Deze angst houdt velen aan de zijlijn, stevig 

vasthoudend aan hun loonstrookjes, zich er niet van bewust dat hun geld, net als 

gekooide vogels, het potentieel heeft om enorm te stijgen als het maar wordt 

vrijgegeven. 

Onderwijs is de sleutel tot het slechten van deze barrières. Leren over verschillende 

soorten beleggingen, inzicht krijgen in risicobeheer en klein beginnen kan het proces 

demystificeren. Bedenk dat elke expert ooit een beginner was. De eerste stap is altijd de 

moeilijkste, maar essentieel voor groei. 



De valstrik van comfort 

Een andere reden waarom velen gevangen blijven zitten in de cyclus van salaris tot 

salaris is het gemak van routine. Een vast salaris, voorspelbare werktijden en 

vertrouwde taken zorgen voor een gevoel van veiligheid. Het betreden van de onzekere 

wereld van beleggingen kan lijken op het betreden van het onbekende. Toch is het 

belangrijk om te erkennen dat echte veiligheid niet in routine ligt, maar in 

aanpassingsvermogen en diversificatie. Door uit onze comfortzone te stappen en te 

leren navigeren in de wateren van investeringen, stellen we ons open voor nieuwe 

mogelijkheden van rijkdom en vrijheid. 

Een welvaartsmentaliteit cultiveren 

De reis naar financiële onafhankelijkheid begint met een mentaliteitsverandering. Het 

gaat erom verder te kijken dan de onmiddellijke voldoening van een salaris en het 

langetermijnpotentieel van verstandig geïnvesteerd geld te begrijpen. Het cultiveren van 

een welvaartsmentaliteit houdt in dat u duidelijke financiële doelen stelt, uzelf 

informeert over investeringsmogelijkheden en bereid bent berekende risico's te nemen. 

Het gaat ook om geduld. Net zoals een boom niet van de ene op de andere dag vrucht 

draagt, hebben investeringen tijd nodig om te rijpen. De sleutel is consistentie en een 

langetermijnperspectief, waarbij wordt erkend dat de weg naar rijkdom een marathon is, 

en geen sprint. 

 

 

 

 

 

hoofdstuk 7 

Samen harmoniseren - De dans van chakra-ademhaling 



In het tapijt van spirituele oefeningen komt chakra-ademhaling naar voren als een 

diepgaande methode om energie binnen en tussen individuen te verbinden, te genezen 

en te harmoniseren. Dit hoofdstuk gaat dieper in op de delicate kunst van het chakra-

ademen met een partner, rug aan rug zittend of liggend in een lepelpositie, waardoor 

een cyclus van het geven en ontvangen van energie via de chakra's ontstaat. Deze 

beoefening verdiept niet alleen de band tussen partners, maar brengt ook hun 

energetische centra op één lijn en balanceert, waardoor het emotionele, fysieke en 

spirituele welzijn wordt bevorderd. 

Chakra's begrijpen 

Voordat je aan deze gezamenlijke reis van chakra-ademhaling begint, is het essentieel 

om de zeven primaire chakra's, of energiecentra, te begrijpen die langs de wervelkolom 

lopen. Elk chakra komt overeen met specifieke aspecten van ons wezen, van het meest 

oorspronkelijke tot het meest goddelijke. 

Wortelchakra (Muladhara): Gelegen aan de basis van de wervelkolom, wordt het 

wortelchakra geassocieerd met ons gevoel van veiligheid, stabiliteit en 

basisbehoeften. De energie ervan is vergelijkbaar met de aardingskracht van de 

aarde. 

Sacrale Chakra (Svadhisthana): Gelegen net onder de navel, regelt dit chakra 

onze creativiteit, seksuele energie en het vermogen om nieuwe ervaringen en 

mensen te accepteren. 

Zonnevlechtchakra (Manipura): Het zonnevlechtchakra, gelegen in de bovenbuik, 

is de zetel van onze persoonlijke kracht, eigenwaarde en zelfvertrouwen. 

 Hartchakra (Anahata): Gelegen in het midden van de borst, is het hartchakra de 

bron van liefde, warmte, mededogen en vreugde. 

Keelchakra (Vishuddha): Dit chakra bevindt zich in de keel en is gekoppeld aan 

ons vermogen om duidelijk en authentiek te communiceren. 

 Derde Oogchakra (Ajna): Gelegen op het voorhoofd, tussen de ogen, is het derde 

oogchakra het centrum van intuïtie en vooruitziendheid. 

Kruinchakra (Sahasrara): Gelegen helemaal bovenaan het hoofd, verbindt het 

kruinchakra ons met hogere staten van bewustzijn en het goddelijke. 



De praktijk van chakra-ademhaling 

Chakra-ademhaling met een partner brengt een prachtige uitwisseling van energie met 

zich mee die elk chakra voedt en in evenwicht brengt. Hier leest u hoe u deze heilige 

praktijk kunt beoefenen: 

 Positionering: Begin met het kiezen van een comfortabele houding met uw 

partner, rug aan rug zitten of liggend in een lepelende positie. Deze fysieke 

nabijheid vergemakkelijkt de energetische verbinding. 

  

 Focussen op elk chakra: Beginnend met het wortelchakra, richten beide partners 

hun aandacht op dit energiecentrum. Visualiseer de kleur en essentie ervan en 

voel de aardende energie ervan. 

  

 Samen ademen: Adem diep in en visualiseer hoe je de levendige energie van het 

overeenkomstige chakra van je partner naar die van jezelf trekt. Terwijl je 

uitademt, stel je voor dat je de energie van je chakra terugstuurt naar je partner. 

Dit creëert een wederzijdse stroom van energie, waardoor de band wordt 

versterkt en de chakra's in evenwicht worden gebracht. 

  

 Tijd voor elke chakra: Besteed ongeveer 5 minuten aan elke chakra voordat je 

naar de volgende gaat. Dit geeft voldoende tijd om verbinding te maken met elk 

energiecentrum en het te harmoniseren. 

  

 De ervaring delen: Neem na het voltooien van de cyclus van het wortelchakra 

naar het kruinchakra even de tijd om uw ervaringen met uw partner te delen. 

Bespreek eventuele sensaties, emoties of inzichten die tijdens de beoefening zijn 

ontstaan. 

De voordelen van chakra-ademhaling 

Samen met een partner aan chakra-ademhaling doen, biedt tal van voordelen. Het 

bevordert een diep gevoel van eenheid en begrip, terwijl partners afstemmen op elkaars 

energetische eb en vloed. Deze beoefening kan leiden tot meer empathie en 

mededogen, maar ook tot een diep gevoel van onderlinge verbondenheid. 

Fysiek kan chakra-ademhaling helpen spanning los te laten en ontspanning te 

bevorderen, terwijl het energetisch de chakra's op één lijn brengt en in evenwicht brengt, 

wat leidt tot een gevoel van harmonie en welzijn. Emotioneel gezien kan deze gedeelde 



praktijk de emotionele band tussen partners verdiepen, waardoor nieuwe wegen worden 

geopend voor communicatie en intimiteit. 
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