dromen
doen



www.boekerij.nl




PETRA VAN DREUMEL

van dromen
naar doen

een cursus geluk
in 40 dagen

ﬁaﬂ)lﬂoﬂ'



ISBN 978-90-225-8574-0
ISBN 978-94-023-1269-0 (e-book)
NUR 770

VVormgeving omslag en binnenwerk: Ingrid Bockting
Illustraties: © Petra van Dreumel
Auteursfoto: © 1amKaT

© 2019 Petra van Dreumel en Meulenhoff Boekerij bv, Amsterdam
Deze uitgave kwam tot stand door bemiddeling van Marianne Schonbach

Literary Agency bv

Niets uit deze uitgave mag openbaar worden gemaakt door middel van druk,
fotokopie, internet of op welke andere wijze ook, zonder voorafgaande schriftelijke
toestemming van de uitgever. Behalve dan als je wilt delen wat je aan het lezen
bent op social media. Link dan naar @petra-van-dreumel op Instagram of Story of
my Dream op Facebook. Zou ik heel leuk vinden! Dank.



¢ a wit Bunnegn kemen
¢
@ e
¢ F
o & P
‘ ’ . &
®
¥ @ &
L =¥
. e & 7
®* o e °
L @
& &
9 &

Q



DAG

@99 V956009

Jouw reis begint hier

Gelukskunde

Wie ben je?

Van min naar plus

Elke dag wensen

Het vlindereffect
Droom grote dromen
Wensen op gevoel
Ordenen van je dromen
Wat is jouw “Why’?

Dromenvangers

INHOUD

Een cursus geluk

0©

&N

9696 ® @

DAG

in 40 dagen

Een moment voor mezelf
Aantrekkingskracht

Het tuintje in je hoofd
Schuld versus
verantwoordelijkheid

Wat het oude je gaf

Alles zit al in je

Niet perfect, wel volmaakt
Het hoe doet er niet toe
Het gat tussen hier en daar

Crossroads

52
58

68
72
78

86
92
96



DAG

(S}
BN

909066

DAG

Jij = geweldig

Ik voel, ik voel, wat jij niet voelt
Er is altijd hulp

Wat je zegt ben je zelf

De spiegel

Het is zoals het is

Van je familie moet je het hebben

Vergeving is een cadeautje voor jezelf

Baaldag

0 e60EHO

Dankjewel is het krachtigste

woord op aarde

— [

Hallo angst 144
Een gesprekje met je lijf 148
Wat is mijn kern? 154
Geen oordeel 159
De vakantie van je dromen 162
Hiephiep 167
Elke dag opnieuw 170
Weg van de minste weerstand 175
Je eigen pad vinden 180

Hallo toekomst 184

99

103
107
111
116
122
126
131
134

138



0L MENSEN ROENEN T AAILE -
WARNLLR 1K ZL6 LRI
- MAAR GILOOF MI.~
" VANTAIVE DROMEN -
~NTHE AULLRMOOIS TL
- DHIGENT GEKOMEN

© L LS VAN DR MERE -




INLEIDING
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Daar stond ik dan, langs de A50, op een gure donderdagavond in no-
vember. Ik was net met flinke snelheid op mijn voorganger geknald en
mijn achterligger weer op mij. Het regende, mijn hoofd duizelde van de
klap tegen het stuur, de opvang van mijn zoontje ging bijna dicht, ik
zat midden in een verbouwing en mijn auto was total loss.

Toptiming.

Maar zal ik je eens wat vertellen? Dit ongeluk, dat me mijn auto kostte

en ervoor zorgde dat ik drie maanden uit de running was, was inder-
daad perfect getimed. Zonder dat ik het zelf wist, was ik klaar voor
een nieuwe fase in mijn leven. Ik had daarbij alleen wel - blijkbaar
letterlijk - een zetje nodig van het universum.

Door de impact van de botsing liep ik een hersenschudding op.
Liggend in mijn bed was er weinig meer te doen dan rustige muziek
en gesproken meditaties luisteren. Bij mijn eerdere pogingen@'_rﬁx_te
mediteren - want dat schijnt zo goed voor je te zijn - was ilfjjé S_iij"f_mi—
nuten al een boodschappenlijstje aan het opstellen. Maar nu \/Tlaé‘s het

anders. Alsof alle weerstand en onrust plaatsmaakte voor... ja, voor |«

wat eigenlijk? Acceptatie. Rust. En inzicht.

Als vanzelf kwamen er vragen in me op. Waar krijg ik energie van?
Wanneer ben ik op mijn best? Wat zou ik écht graag willen? Opggt
z

gebied van mijn carriére waren de antwoorden opeens niet meer zo




rechtlijnig als daarvoor. Mijn baan was geweldig, maar ook comforta-
bel en veilig. Ik wilde meer.

Ik begon boeken te lezen over persoonlijke ontwikkeling. Die lieten me
zien hoeveel invloed je gedachten hebben op je leven. Ze werken als
een filter, en bepalen hoe je de wereld om je heen ziet en het leven
ervaart. En ik las dat ze ook werken als een magneet: je trekt aan waar
je aandacht aan geeft. Daarnaast verdiepte ik me in imagineering, een
methode die in het bedrijfsleven wordt toegepast en waarbij je een
strategie ontwikkelt door je een voorstelling te maken van de toe-
komst die je wilt.

En daarom vroeg ik me af: wat zou er gebeuren als ik me elke dag
focuste op het positieve? Op wat ik graag wil, waar ik over droom

en wie ik wil zijn? Ik was inmiddels al grotendeels hersteld van de
hersenschudding en weer aan het werk, maar de ‘waar krijg ik energie
van’-vraag bleef me bezighouden.

Als een actieve vorm van meditatie begon ik iedere dag met een
rondje hardlopen, want stilzitten was nog steeds niet aan mij besteed.
Daarnaast bedacht ik voor elke dag een schrijf- of visualisatie-
oefening. Ik maakte lijstjes van alles waar ik dankbaar voor was en ik
schreef elke dag een aantal wensen op. In de auto op weg naar mijn
werk stelde ik me voor hoe mijn ideale dag eruitziet en op de terug-
weg zorgde ik ervoor dat mijn hoofd weer leeg werd. Veertig dagen

lang richtte ik me zoveel mogelijk op wat goed voelde.
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In deze veertig dagen transformeerde ik. Alsof ik de wereld eerder A
door een sluier had bekeken en dat die nu wegviel. Ik zag veel hel- ;
derder wie ik was en wat ik wilde. Ik ervaarde veel bewuster puur A &\;_;J
geluk. Net als momenten van onzekerheid of frustratie, maar die leek L

ik eerder te herkennen, beter te accepteren en gemakkelijker los te

laten. Ik werd niet heel anders, maar wel meer mezelf.

In een notitieboekje schreef ik al mijn oefeningen en ervaringen op,
aangevuld met tekeningen, quotes en knipsels. Opeens had ik weer de
inspiratie om te tekenen en te schilderen, iets wat ik jaren nauwelijks
had gedaan. En er ontstond een idee: wat als ik van dit materiaal een
boek zou kunnen maken? Want als ik wel wat hulp kan gebruiken bij
het ontdekken van wie ik ben en wat ik wil, dan anderen misschien
ook wel.

Dus dat heb ik gedaan. Ik zal je veertig dagen lang iedere dag een
beetje inzicht, inspiratie en een oefening geven, en zo help ik je
hopelijk dichter bij je dromen te komen. ! y

Ga je mee op reis?
P 15Y
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DAG

GELUKSKUNDE

Vandaag is de eerste dag waarop
je begint met dromen. Dromen
over wie je wilt zijn en wat je

wilt doen. Over wat jou gelukkig
maakt. Dat deed je natuurlijk af
en toe al, maar in de komende
veertig dagen gaan we samen, stap
voor stap, je dromen dichterbij
brengen!

Want je wensen laten uitkomen is
gemakkelijker dan je denkt. Ieder-
een kan het, ook jij. Zonder dat
je het merke ben je je hele leven al

aan het oefenen. Oké, de ene keer

ben jézuccesvoller dan de andere
keer. Maar dat komt omdat je
nooit echtgeleerd hebt hoe je je

dromien waar kunt maken. We

leren op school rekenen, schrijven
en de topografie van Oezbekistan,
maar we krijgen (nog) geen les in
geluk.

De komende veertig dagen kun

je zien als een cursus geluk. Een
cursus voor beginners en gevor-
derden. Misschien weet je al wat
je wilt, maar niet hoe je het kunt
laten gebeuren. Misschien ben je
zoekend, naar je bestemming of
gewoon naar wat meer rust. (En
wie niet eigenlijk?) Misschien zit
je imeen mocilijke periode van je
leven en ben je klaar om dingen te

veranderen.
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ate VO el
 beginnen. Het enige %odlg
- is een ‘;' otitieboek

et liefst één waar je blij van
odat je er met plezier in

ft. De opbouw van de oe-
‘inzichten in dit boek

g gekozen. Een hoofd-

is

)e bent er klaar ve

: stuk per dag, veertig dagen lang.
dit boek niet op je pé

------

Maar voel je vrij om het tempo
en de volgorde aan te houden die
In dit boek, dat ontstaan is uit voor jou goed voelen. Het is jouw
mijn eigen zoektocht naar datzelf-  reis!

de geluk, wil ik je laten zien dat je

Geluk, i lodlaten hoe je dachi
aat het lewen, enuit haont te ien
en wiehen wab e (8
\ \ ‘

\
14 \\ .‘



OEFENING

Wat neerjermen?

We beginnen met iets heel leuks! Maak een l|!an alle d‘n die je \

nu al gelukkig maken: jouw ingrediénten voor

Denk aan: ‘ \

- Alle mooie dingen waar je dankbaar voor t

- Alle mensen van wie je houdt ‘

- Alles waardoor je je gelukkig voelt \ \

- Alles waarvan je hebt gem dat je e&goed in bent ‘

- Alles wat j

nerg| eeft \ ,_
- Alle p05|t|e je geleerd hebt .
- Alle eigenschappen e Wal\me JOU deﬁmeren ‘
‘ .




DAG

WIE BENJE?

Weten wie je bent, wat je drijft
of tegenhoudt, helpt je om een

helder beeld te krijgen van wat je
~wilt veranderen in je leven.
I ‘J _Maar “Wie ben ik?” is nogal een

o L .
vraag. Voor dC meeste mensen 1s

'h. ‘bepaalt wie je bent? Wat je voor
~werk doet? Wat je gedaan of mee-

Net als een toverbal kent je ‘ik’
meerdere lagen. Je binnenste kern,
dat wat je echt drijft en jouw
energie laat stromen, zit soms ver-
stopt. Onder opvoeding, cultuur,
maatschappelijke druk, tijdelijke
omstandigheden, angst of bij-
voorbeeld onzekerheid. Lastig
hoor, om dan toch precies te
weten wie je bent. Maar ook die
buitenste laagjes horen bij jou.
Dus in plaats van die weg te laten,

gaan we daarmee beginnen.







OEFENING

Benoem de volgende punten:
- Zo zie ik eruit

- Mijn achtergrond of opvoeding "&- Se
- Mijn werk of opleiding ;_._--’r
- Mijn persoonlijkheid ;- R o

- Hier ben ik bang voor
- Hier hou ik van







DAG

VAN MIN NAAR PLUS

In ieder leven zijn er wel dingen
die je graag anders wilt. Misschien
ben je niet gelukkig met je baan of
in de liefde. Iemand anders wenst
meer balans of zelfvertrouwen.

En een ander zoekt een weg uit

een moeilijke periode waarin hij

of zij zit, of heeft juist een lang-
; gekoesterde wens die eindelijk de
~ ruimte moet krijgen.

e

eel wensen zijn ontstaan it
cen ‘dit wul ik niet’-gevoel. Een
-r1ng waarna je duidelijk weet:

rlies, verdriet

Weten wat je niet wilt is dus
eigenlijk een prima startpunt.
Vanuit daar kun je de vertaling
maken naar wat je wel wilt. Maar
dat is een stap die je bewust moet
maken. We blijven maar al te vaak
hangen in dat wat we niet willen.
Stel een ander maar eens de vraag
wat hij wil. Grote kans dat hij
begint met ‘wat ik in ieder geval
niet wil, is...” En misschien doe
je dat zelf ook weleens. Dromen
is de kunst van het ‘dit wil ik niet

veranderen in een dat ‘wil ik wel’.

-

,““Op_hc_t moment dat je weet wat je
_ wilt, kun je keuzes maken die je

als die wens nog niet heel concreet

weten hoe
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devolle, evenwichtige relatie krijgt
die je leven verrijkt. En je weet
misschien niet hoe je je carriere
wilt vormgeven, maar je kunt je
wel voorstellen hoe je jezelf na een
werkdag wilt voelen. En wanneer
je dat weet, kun je er bewust voor
kiezen om wat je wilt in je leven

toe te laten.

Want weet je wat het leuke is?
Het proces is nu al begonnen. Het
lijstje van dag 1 heeft je herinnerd
aan dat wat jou gelukkig maakt.

Y

OEFENING 6""}

Van 1in naosx plus

Maak in je boekje twee kolommen. Schrijf aan de ene kant je minnen.
Dat zijn de dingen die je anders wilt. In de andere kolom maak je een
rijtje van dingen die je wel wilt.

0 ja, en een tip: ga lekker los in de kolom van de minnen. Wees eerlijk
en ga niets uit de weg. Je krijgt maar een paar kansen in dit boek om
- even goed te klagen, dus maak er gebruik van!

22




DAG

[LKE DAG WENSEN

Heb jij dat ook, dat het lijkt alsof
iedereen om je heen heel duidelijk
weet wat hij wil, behalve jij? Dat
je best je hart wilt volgen, maar
dat je geen idee hebt welke rich-
ting dat dan op is? Want wat is
nou je passie, of wat is nou jouw
droom? Je bent zeker niet de eni-
ge. De wereld om ons heen vraagt
zoveel van ons hoofd, dat ons hart
soms wat in de verdrukking komt.
Echt zien wie je bent en wat jou
gelukkig maake, kan lastig iijn.
T e —,
Daarom wil ik ook zo graag dat je
begint met dromen. Ik geloof echt
dat er iets bijzonders gebeurt wan-
neer je droomt over je tockomst.
Het zorgt dat je weer in contact
omt met je kern en luistert naar
hart. Door te dromen over de
toekomst ga je langzaam steeds

meer openstaan voor de mooie

dingen die ook nu al gebeuren in

je leven. Ik weet zeker dat je niet

alleen steeds meer gaat geloven in

de mogelijkheid van die droom in '
de toekomst, maar ook nu al zult ﬁ
ervaren dat overal om je heen het

geluk je toelacht.

e e ———

Want weet je: mensen zijn ge-

maakt om te maken. Het creéren

van dingen, relaties, herinne-_

ringen en ervaringen is wat we ;

geweldig goed kunnen. Hett%fft

ons voldoening, zeke® ‘wanneet we

dit doen vanuit ons hart. Ons hele

leven blijven we dan ook creéren.

En alles wat we maken, begint bij

€en wens, een droom.

Se
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Ook jij bent op reis om het al-
lerbeste uit jezelf te halen. Om je
hart en hoofd, je lichaam en ziel,
je dromen en realiteit op én lijn
te krijgen. Daar mag je overi-
gens best even over doen. Je mag
fouten maken, je kunt op keuzes
terugkomen en je zult ook zeker
periodes ervaren waarin het niet

gaat zoals je je had voorgesteld.
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