
Gids voor 
overdenkers om 
vrede, vrijheid 

en balans te vinden



Bedankt voor het downloaden van dit gratis e-boek dat is
geschreven om overdenkers te helpen bij  het overwinnen van
hun uitdagingen en het bereiken van hun doelen.

In de drukte van het moderne leven kan je gemakkelijk
verstrikt raken in een spiraal van overdenken, dat zorgt voor
angst, perfectie en twijfels.  Dit kan je belemmeren om
vooruit te komen en de beste versie van jezelf  te zijn. Maar
het is mogelijk om uit deze spiraal te breken en een leven te
leiden dat vervuld is van happiness en succes.

In dit e-boek deel ik waardevolle inzichten, praktische tips en
effectieve strategieën om overdenken te overwinnen en meer
controle te krijgen over je gedachten en acties. Ik neem je
mee in de gelukswetenschap en zoom in op de geluksfactor,
het voorkomen van overdenken.

Of je nu worstelt  met het nemen van beslissingen, het
behalen van je doelen, of gewoon wilt  leren hoe je meer rust
en balans in je leven kunt vinden, dit e-boek is voor jou. Mijn
doel is om je te inspireren, motiveren en voorzien van de
tools die je nodig hebt om je overdenken te doorbreken en je
leven te transformeren.

Dus laten we samen aan de slag gaan en een leven creëren dat
de moeite waard is om te leven. Dit is jouw seizoen!

K o m  l o s  v a n  A n g s t ,  P e r f e c t i e  &  T w i j f e l



I n h o u d  

KOM LOS VAN ANGST,
PERFECTIE EN TWIJFEL

12 GELUKSFACTOREN 

HET VOORKOMEN
VAN OVERDENKEN

BEGRIP VAN OVERDENKEN



De gelukswetenschap is onderdeel van de positieve
psychologie. Al decennia lang wordt er wereldwijd onderzoek
gedaan naar wat nou echt gelukkig maakt. Het blijkt dat wij
voor 40% ons eigen geluksgevoel kunnen beïnvloeden met ons
gedrag. Uit verder onderzoek blijkt dat er 12 factoren zijn
die, als je ze goed toepast, je geluksgevoel verhogen.Als je
deze 12 geluksfactoren dagelijks toepast, zal  je je gelukkiger
voelen. En gelukkige mensen zijn succesvoller in alles wat ze
doen. 

Dit zijn de 12 geluksfactoren naar het model van
gelukswetenschapper Sonja Lyubomirsky

Dankbaarheid uiten
Optimisme koesteren
Voorkomen van overdenken 
Vriendelijkheid in praktijk brengen
Relaties koesteren
Veerkracht ontwikkelen 
Leren vergeven
Flow creëren
Genieten 
Werken aan aan je ( levens)doelen
Religie en spiritualiteit  beoefenen
Voor je lichaam zorgen

Laten we beginnen met werken aan 1 geluksfactor:
Voorkomen van Overdenken.

12 GELUKSFACTOREN 



STAP 2
12 GELUKSFACTOREN

Je kent dat gevoel vast wel.  De eindeloze stroom van
gedachten die door je hoofd raast,  zelfs wanneer je probeert
te ontspannen of te slapen. Overdenken is meer dan alleen
maar nadenken over iets. Het is een vastlopen in een spiraal
van herkauwen van gedachten, vaak negatief van aard. Het is
piekeren over dingen die zijn gebeurd in het verleden en
dingen die zouden kunnen gebeuren in de toekomst.  

De impact van overdenken op je leven kan verwoestend zijn.
Het kan leiden tot angst, stress, en zelfs depressie. Het kan
je relaties beïnvloeden, je prestaties op het werk ondermijnen
en je algehele levenskwaliteit  verminderen. Het maakt je
kwetsbaar voor zelftwijfel  en perfectionisme, waardoor je kan
vastlopen in een cyclus van onproductief gedrag.

Maar hoe herken je overdenken? 
Veelvoorkomende tekenen zijn onder andere constant
piekeren, moeite met concentreren, slaapproblemen, en een
gevoel van overweldiging. Als je merkt dat je gedachten je
gemoedsrust verstoren en/of je vermogen om te functioneren
belemmeren, is de kans groot dat je te maken hebt met
overdenken.

Het goede nieuws is dat je niet alleen bent, en er zijn
manieren om overdenken te doorbreken en weer controle over
je gedachten en leven te krijgen. 

BEGRIP VAN OVERDENKEN



STAP 3
NIEUWE GEWOONTES
CREËREN

Laten we verkennen hoe we het overdenken kunnen
voorkomen en beheren. Gelukkig zijn er tal  van praktische
tips en technieken die je kunt toepassen om de grip van
overdenken op je leven te verminderen en je geluksgevoel te
vergroten. Hier zijn er vijf.

Aandacht in het hier en nu: Door je aandacht te richten op
het hier en nu, kun je de eindeloze stroom van gedachten
stoppen en innerlijke rust vinden. Probeer dagelijks een
paar minuten te mediteren of bewust een aantal keer diep
en rustig adem te halen om je geest te kalmeren en meer
in het moment te leven.
Schrijf  je gedachten op: Een andere effectieve techniek is
om je overweldigende gedachten op papier te zetten.
Houd een dagboek bij  waarin je je zorgen, angsten en
twijfels kunt uitdrukken. Door je gedachten op te
schrijven, krijg je meer inzicht in je denkpatronen en kun
je ze beter beheren.
Herken en daag negatieve denkpatronen uit:  Vaak worden
we meegesleept door negatieve denkpatronen die ons
vasthouden in een spiraal van overdenken. Leer deze
denkpatronen te herkennen, zoals catastroferen, zwart-
witdenken en overdreven generaliseren. Daag deze
gedachten uit door jezelf  af te vragen of ze echt waar zijn
en of er een meer evenwichtige manier is om de situatie te
bekijken.

HET VOORKOMEN
VAN OVERDENKEN



STAP 3
NIEUWE GEWOONTES
CREËREN

Focus op oplossingen: In plaats van je te laten meeslepen
door problemen en obstakels,  richt je je op mogelijke
oplossingen. Stel  jezelf  doelgerichte vragen zoals:  "Wat
kan ik doen om deze situatie te verbeteren?" of "Welke
stappen kan ik nemen om mijn doelen te bereiken?" Door
je te concentreren op actie en vooruitgang, kun je de
kracht van overdenken doorbreken.
Wees lief voor jezelf:  Ten slotte, vergeet niet om lief te
zijn voor jezelf.  Accepteer dat het normaal is om af en toe
te overdenken en wees niet te streng voor jezelf  als het
gebeurt. Geef jezelf  toestemming om imperfect te zijn en
leer te genieten van het proces van groei en
zelfontwikkeling.

HET VOORKOMEN
VAN OVERDENKEN



STAP 3
NIEUWE GEWOONTES
CREËREN

Nu je weet hoe je overdenken kunt herkennen en beheren, is
het tijd om de vrijheid te omarmen die komt met het loslaten
van de controle en het stoppen met overdenken. Leer hoe je
happiness en succes bereikt ondanks eventuele angst,
perfectionisme en twijfel.

Vertrouwen op jezelf  en het levensproces:  Vertrouwen op
jezelf en het levensproces is essentieel  voor het stoppen
met overdenken. Geloof in je eigen capaciteiten en weet
dat je alles aankunt wat het leven je brengt. Vertrouw
erop dat alles gebeurt zoals het moet gebeuren, zelfs als
het niet altijd zo li jkt,  dus laat angst je niet tegenhouden.
Overwinnen van perfectionisme: Perfectionisme kan
verlammend werken en je weerhouden van het nemen van
actie uit angst voor falen. Leer om perfectionisme los te
laten door jezelf  toe te staan om imperfect te zijn en
fouten te maken. Besef dat fouten maken een essentieel
onderdeel is van je leerproces en groei en dat het oké is
om niet altijd alles perfect te doen.
Loslaten van controle:  Probeer de drang naar controle los
te laten. Vaak proberen we elk aspect van ons leven te
beheersen uit angst voor het onbekende. Leer om de
controle los te laten en vertrouw erop dat het leven zich
ontvouwt zoals het bedoeld is.  Accepteer dat niet alles te
plannen of te voorspellen valt,  en omarm de onzekerheid
als een natuurlijk onderdeel van het leven.

Door deze stappen te volgen, kun je de vrijheid vinden om te
stoppen met overdenken en een leven leiden vol happiness en
succes.

KOM LOS VAN ANGST,
PERFECTIE EN TWIJFEL



Gefeliciteerd! Je bent nu uitgerust met waardevolle inzichten
en praktische tools om jouw leven te transformeren. Laten we
kort de belangrijkste punten uit dit e-book herhalen:

12 Geluksfactoren: Je hebt kennisgemaakt met de
gelukswetenschap en de geluksfactoren.
Begrip van Overdenken: Je hebt geleerd wat overdenken is
en waarom het schadelijk kan zijn voor je gemoedsrust,
happiness en succes. Door bewust te worden van de
tekenen en symptomen van overdenken, kan je stappen
zetten om dit patroon te doorbreken.
Het Voorkomen van Overdenken: Je hebt praktische tips en
technieken verkend om overdenken te beheren en te
verminderen, evenals cognitieve gedragstechnieken om
negatieve denkpatronen uit te dagen en te veranderen.
Kom Los Van Angst, Perfectie En Twijfel:  Ten slotte hebben
we gesproken over het leren vertrouwen op jezelf en het
levensproces, het overwinnen van perfectionisme en het
loslaten van controle. Door deze stappen te volgen, kan je
de vrijheid vinden om te stoppen met overdenken en een
leven vol happiness en succes te leiden.

Samenge va t



Ik nodig je uit om de besproken strategieën en technieken toe
te passen in je dagelijks leven. Neem kleine, haalbare stappen
en wees geduldig met jezelf  terwijl  je groeit en verandert. 

Als je verder wilt  gaan op je reis naar happiness en succes,
overweeg dan deel te nemen aan mijn coachingstraject:  Ignite
Your Happiness. Samen kunnen we werken aan het versterken
van jouw happiness en het bereiken van jouw doelen. 

Wil je hier meer over weten? Plan dan nu je vrijblijvend
kennismakingsgesprek in.

W i l  j e  m e e r  l e r e n ?

https://calendly.com/lareinecoaching/kennismakingsgesprek


Tot slot,  ik moedig je aan om je feedback en ervaringen te
delen. Jouw verhaal kan anderen inspireren en motiveren op
hun eigen reis naar happiness en succes. Samen kunnen we
een positieve verandering teweegbrengen in de wereld om ons
heen. Je kunt hier een review achterlaten.

Bedankt voor het lezen van dit E-boek en veel succes op je reis
naar een gelukkiger en succesvoller leven. Een wereld vol
gelukkige mensen begint bij  jou!

Een krachtig hulpmiddel om de geluksfactoren toe te passen in
je dagelijks leven is de 90 dagen Happiness Planner. Deze
planner zal je helpen om je doelen te stellen, je vooruitgang bij
te houden en elke dag bewust te leven. De planner is
verkrijgbaar in de online happiness shop van La Reine
Coaching.

https://www.lareinecoaching.nl/
https://www.lareinecoaching.nl/category/all-products

