
Wanneer jij merkt dat je in een Groei Periode zit dan heb je een kort lontje, je bent heel erg aan
het veroordelen en niks is goed of gaat goed. Soms kan het zijn dat je vast zit in deze groei
periode en dat is niet wat je wilt. Hieronder lees je waardoor een groei periode ontstaat en
natuurlijk ook wat je kunt doen om er beter mee om te gaan! 

Waardoor ontstaat een Groei Periode? 
Je kan veel meegemaakt hebben in jouw leven, dat kan blijven hangen in je energie en door een
trigger ineens omhoog komen. Dat komt doordat we vroeger niet geleerd hebben hoe we
hiermee om moeten gaan dus stoppen we het vaak weg. Dat werkt niet. Nu niet meer in ieder
geval. De reden waarom mensen vaak zo in onzekerheid blijven hangen is, omdat ons nooit
geleerd is hoe we ermee om moeten gaan.  

Juist in een groei periode is de onzekerheid is maximaal aanwezig. Dat komt omdat je het een
plekje moet gaan geven. Je moet het aankijken, de boodschap eruit halen en gaan helen. Pas
deze 5 stappen toe om jezelf en jouw energie weer terug te krijgen in de positieve energie. Om
weer in dat zelfvertrouwen te stappen. 

Wat is een ‘slechte’ Groei Periode? 
De eerste week voelt vaak goed als je aan het groeien bent. Dat is vaak de lichte onzekerheid
die je loslaat. Daarna komt de zwaardere onzekerheid en wanneer dit gebeurt, wil je vaak
afstand nemen. Je hebt geen zin in dit gevoel. 

De volgende stap is het analyseren ervan. Waar komt het vandaan? In dit proces ga je een
schuldige zoeken. Dat kan je partner zijn. Een situatie. Iemand op werk. Je wijst in ieder geval je
vinger ernaar en zegt: ‘dat is de schuldige’.

En dan ga je een uitweg vinden. Er komen excuses op. Je gaat erin geloven wat je jezelf verteld.
Bijvoorbeeld bij je partner: hij doet het niet goed en kan dingen anders doen. Of je vind dat je
zelf de schuldige bent. Je gaat dan in de Quit or Attack modus. 
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En dit resulteert in wraak gedrag. Je blijft het verhaal in je hoofd herhalen. Je gaat dingen zeggen

waarvan jij denkt dat het waar is en uiteindelijk probeer je de ander net zo veel pijn te doen als jij

hebt gehad of je stopt er gewoon helemaal mee uit het niets. Je voelt je gefrustreerd, boos en in

strijd met de wereld/situatie. 

Steek even je hand op als je dit herkent! Ik steek ‘m ook op. Met een grote glimlach, want we doen

dit allemaal wel eens. Juist door dit proces te herkennen ga je het voortaan sneller opmerken als je

erin zit. Het wordt dan tijd om het op tijd aan te pakken en te gaan helen. Nog voordat er schade

aangericht wordt. 

Dit kan je voorkomen door het door te hebben wanneer je erin zit. Hoe sneller je er bewust van

bent, hoe beter het gaat. Wanneer je het door begint te hebben, misschien al aan het einde, dan

komt de schaamte en probeer je goed te maken voor wat er gebeurd is. 

Want als je dingen zegt in deze ‘slechte’ Groei Periode komt het extra hard aan. Er zit heel veel

energie achter. En vaak kan je dit niet terugnemen als je het gezegd hebt. Hierdoor ontstaan

ruzies, communicatie problemen en zelfs een break up in relaties aan de orde zijn. De energie

erachter is namelijk heel sterk en kan pijn aanrichten bij anderen. Gelukkig is er een andere

manier! Het is gewoon energie. Het is gewoon pijn en ongemak wat eruit wil. 

Volg de 5 stappen hieronder en doe de meditatie. Het is simpel, maar niet makkelijk! Zeg tegen

jezelf: ik ga het nu anders doen en ik ga dit patroon doorbreken op een gezonde manier. 

1. Stop met het analyseren en beschuldigen. 

Dit heeft met jou te maken. Je moet jouw negatieve gedachtes onder controle houden. Visualiseer

bijvoorbeeld een knop met daarboven analyseren en zet dat op nul. Je kan aannemen dat elk

probleem wat jouw hoofd je vertelt, dat dat niet de oplossing is. Jouw hoofd kan het grotere plaatje

niet zien. Jouw hoofd werkt met details en daar word je alleen maar gek van. 

Zoek niet naar een schuldige, want ook dit is jouw brein gewend om te doen. Hierdoor kom je in

een negatieve spiraal terecht. Het is niet iemands schuld. Wanneer je wilt groeien dan komen dit

soort dingen voor. Het onrustige gevoel mag er zijn, maar zoek geen schuldige. 
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 Dit heeft met jou te maken. Je moet jouw negatieve gedachtes onder controle houden. Visualiseer

bijvoorbeeld een knop met daarboven analyseren en zet dat op nul. Je kan aannemen dat elk
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Er gebeuren gewoon dingen in het leven waardoor je in een groei periode terecht komt. 

Het gebeurt om alles een plekje te geven, los te laten en om een betere versie van 

jezelf neer te zetten.



2. Stop met erover praten. 

Vaak denk je te weten wat het probleem is en dan ga je dat met iedereen bespreken. Waardoor de

energie en de pijn blijft hangen. De pijn is er om te groeien. Het is niet bedoeld om een schuldige te

zoeken of om het probleem te analyseren. Het is bedoeld om het aan te kijken en om te zien waar je

zelf nog mag groeien en los mag laten. Zonder de pijn kijk je het vaak niet eens aan. 

Stop ermee om uit te spreken wat jij denkt dat het probleem is. Verspreid die energie niet langer.

Je weet niet wat het probleem is, want dat kan je niet met je hoofd bedenken. De antwoorden

komen van binnenuit. Hoe rustiger je bent, hoe meer antwoorden er komen. 

3. Geef aan jezelf en andere toe dat je door een Groei Periode heen gaat. 

Je kan het tegen jezelf zeggen, maar ook tegen anderen: ik heb geen goede dag vandaag. Je hoeft me

niet zo serieus te nemen. Dan weten mensen dat ze je even met rust moeten laten. Die ruimte is

ook nodig voor jezelf. Het is een stukje besef dat je in een Groei Periode zit en daarmee ga je het

accepteren. 

4. Stop met het negatieve. Denk aan je energie! 

Hiermee kom je meer in een positieve flow. Hoe meer aandacht je geeft aan het positieve, hoe beter

het wordt. In de meditatie werk je met verschillende krachtige energieën. Die zorgen ook voor die

positieve flow weer. Het zorgt voor verlichting en vanuit daar kan je weer werken aan een goede

energie vol zelfvertrouwen. Het versnelt het helings- en loslaat proces. 

5. Wees dankbaar 

Geef jezelf complimenten voor hoe je ermee omgaat. Dat je het aan durft te kijken. Dat je

verandering aan durft te gaan, want één van de grootste angsten is verandering. Deel deze energie

met anderen. Juist die positieve energie delen is heel belangrijk. Het maakt een hoop van die

negatieve energie goed. 

Dit is de tijd wanneer je met andere mensen kunt praten. Lach erom. Deel wat je meegemaakt hebt

en maak er een mooi verhaal van. Bied je excuses aan waar nodig. Wees je er wel van bewust dat

jouw Groei Periode een reactie bij andere veroorzaakt kan hebben, waardoor jij je misschien beter

voelt, maar zij niet. Geef hen ook die ruimte.  



En nu? Lekker mediteren! De meditatie kan gebruikt worden om de Groei Periode te helen en om

weer terug in die positieve vibe te komen. Wanneer je verzachting of verlichting voelt en je voelt je

al iets beter, dan heeft de meditatie zijn werk gedaan! 

Wees geduldig. Bij sommige mensen heeft de meditatie gelijk een effect, bij andere komt het in

lagen. Dat is helemaal niet erg. Gun jezelf de tijd die je nodig hebt. Uiteindelijk ga je je steeds beter

voelen. Het beste is dan om de meditatie elke dag te doen net zo lang tot je voelt dat je alles geheeld

hebt. 

In de meditatie spreek ik over een helende energie, chakra’s en over gronden. Ik zal even kort

uitleggen wat dat is. Ga ervan uit dat je basis kent van het mediteren. Letten op je ademhaling en

niet uit je lichaam gaan door aan allemaal dingen te denken, maar juist IN je lichaam gaan. 

Gronden

Hierbij visualiseer je dat er wortelen (net zoals die van een boom) vanuit je voeten de grond in

gaan. Dit zorgt ervoor dat je uit je hoofd gaat en terug je lichaam in. Daar zit jouw kracht en ga je

bepaalde onzekerheid helen. Ook zit er in jouw lichaam zelfvertrouwen. Dat zit niet in je hoofd. In

jouw hoofd zit angst en onzekerheid. Dus daar gaan we uit. 

Als wortelen niet echt een effect hebben, mag je ook een lichtstraal visualiseren vanuit beide

voeten of een kleine waterval. Kijk voor jezelf waar jij de meeste power uithaalt. 

Helende energie

Helende energie komt vanuit de hemel, de aarde of de wereld. Noem het wat voor jou fijn voelt. Het

is krachtig. Enorm powerfull. Ik visualiseer dat het van boven komt en gaat zo vanuit mijn kruin

naar beneden mijn lichaam in. Bij de één is het wit, bij de ander roze en bij de ander weer paars.

Het maakt niet uit wat voor kleur het voor jou heeft. Al is het wit, het maakt niet uit. Het heeft

voor jou precies de juiste helende krachten die je nodig hebt. 

  



Chakra’s

Ons lichaam heeft bepaalde chakra’s en dat klinkt heel zweverig, dat vond ik ook in het begin. Tot

ik deze meditatie geleerd kreeg. Het heeft zo veel blokkades weggehaald. Zo veel geheeld, waardoor

ik nog meer zelfvertrouwen gekregen heb. Dat wil ik ook voor jou. 

Elke chakra in jouw lichaam heeft een unieke rol en kleur. Het zijn er in totaal 7. Door chakra’s te

gaan helen en er aandacht aan te geven, zoals in de meditatie, dan gaan je patronen veranderen. 

Zoek voor de zekerheid even de kleuren op via internet en waar ze precies zitten. Dit maakt het

makkelijker in je hoofd tijdens de meditatie. 

Veel succes! En mocht je vragen hebben, let me know!


