
WERKBOEK
W i n  d e  s t r i j d  i n  j o u w

d e n k e n

C o a c h p r a k t i j k  D o e l g e r i c h t  L e v e n



WELKOM
I k  b e n  J a n n y  e n  w e r k  a l s  c o a c h  i n  m i j n  e i g e n
p r a k t i j k ,  h e t  i s  m i j n  p a s s i e  o m  j o u  t e  h e l p e n

w a n d e l e n  i n  d e  b e s t e m m i n g  d i e  G o d  v o o r  j o u
h e e f t .  J e z u s  i s  g e k o m e n  o m  o n s  l e v e n  t e  g e v e n ,
l e v e n  e n  o v e r v l o e d ,  h e t  i s  o n z e  b e s t e m m i n g  o m

m e t  h e m  t e  w a n d e l e n  e n  v o l u i t  t e  l e v e n .  I n
h o e v e r r e  w i j  d i t  " v o l u i t  l e v e n ”  l e v e n ,  i s  v o o r  e e n
g r o o t  d e e l  a f h a n k e l i j k  v a n  d e  m a n i e r  w a a r o p  w i j
d e n k e n ,  v a n d a a r  d i t  w e r k b o e k  o m  j o u  d a a r i n  t e

h e l p e n .  I k  a d v i s e e r  j e  o m  h i e r  e c h t  t i j d  i n  t e
i n v e s t e r e n !
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W a a r  b r e n g e n  j o u w  g e d a c h t e n  j o u ?

MODULE



O n s  l e v e n  g a a t  a l t i j d  d e  k a n t  o p  v a n  o n z e
s t e r k s t e  g e d a c h t e n .  D e s  t e  b e t e r  j i j  d i t  g a a t
b e g r i j p e n ,  d e s  t e  b e t e r  z u l  j e  t o e g e r u s t  z i j n  o m
h e t  t r a j e c t  v a n  j o u w  l e v e n  t e  v e r a n d e r e n .

Z o w e l  d e  B i j b e l  a l s  d e  w e t e n s c h a p  v o o r z i e n  i n
b e w i j s  d a t  d i t  w a a r  i s .

A l s  h e t  j o u  l u k t  o m  d e  h a n d v a t t e n  u i t  d i t
w e r k b o e k  t o e  t e  p a s s e n  i n  j o u w  d a g e l i j k s e  l e v e n
d a n  z u l  j e  p e r s o o n l i j k  o o k  e e n  b e w i j s  w o r d e n  d a t
h e t  w e r k t !

I n  F i l i p p e n z e n  4 : 8 , 9  
s c h r i j f t  P a u l u s  h e t  
v o l g e n d e :  

E n ,  b r o e d e r s  e n  z u s t e r s ,
r i c h t  j e  g e d a c h t e n  o p  a l l e s  
w a t  w a a r ,  e e r l i j k ,  h e i l i g ,  
v r i e n d e l i j k ,  m o o i  e n  g o e d  i s .
D o e  a l l e s  w a t  j u l l i e  v a n  m i j  
g e l e e r d ,  g e z i e n  e n  g e h o o r d  
h e b b e n .  D a n  z a l  d e  G o d  v a n
d e  v r e d e  b i j  j u l l i e  z i j n .  



P a u l u s  s c h r i j f t  o v e r  g e d a c h t e n  e n  e e n  a c t i e  d a t  d a a r
a a n  v e r b o n d e n  i s ,  e n  d e  e r v a r i n g  d i e  d a a r o p  v o l g t .

Gedachten
Act ie
Gevo lg

M e t  h e t  r i c h t  j e  g e d a c h t e n ,  z e g t  h i j  d a t  w i j  o n z e
g e d a c h t e n  k u n n e n  s t u r e n ,  H i j  z e g t  o o k  t e g e n  d e
g e m e e n t e  d a t  z e  m o e s t e n  d o e n  w a t  z e  v a n  h e m
h e b b e n  g e l e e r d ,  g e z i e n  e n  g e h o o r d ,  e n  d o o r d a t  h i j
d i t  a l l e s  h e e f t  o p s c h r e v e n  k u n n e n  w i j  d i t  z e l f s
2 0 0 0  j a a r  l a t e r  n o g  t o e p a s s e n .

D a a r v o o r  i n  F i l i p p e n z e n  4 ;  6 , 7  s t a a t  h e t  v o l g e n d e :
M a a k  j e  n e r g e n s  z o r g e n  o v e r ,  m a a r  v e r t e l  i n  g e b e d
a a n  G o d  w a t  j e  n o d i g  h e b t .  D a n k  h e m  o o k  v o o r  a l l e s .
D a n  z a l  d e  v r e d e  v a n  G o d ,  d i e  w i j  m e t  g e e n
m o g e l i j k h e i d  k u n n e n  b e g r i j p e n ,  j u l l i e  h a r t  e n  j u l l i e
g e d a c h t e n  b e s c h e r m e n  i n  J e z u s  C h r i s t u s .

W i j  m o g e n  G o d  v e r t e l l e n  w a t  o n s  d w a r s  z i t ,  w a t  w i j
n o d i g  h e b b e n .  G o d  i s  e e n  G o d  d i e  l u i s t e r t ,  e e n  G o d
d i e  b e g a a n  i s  m e t  Z i j n  k i n d e r e n ,  H i j  w e e t  w a t  e r
s p e e l t  i n  j o u w  l e v e n  e n  i s  b e t r o k k e n  d a a r i n .  

D a t  w i j  a l s  m e n s e n  s t r i j d e n  m e t  o n z e  g e d a c h t e n  i s
v a n  a l l e  e e u w e n .  M o e i l i j k e  d i n g e n  o v e r k o m e n  o n s
a l l e m a a l ,  d a a r  k o m e n  o o k  g e d a c h t e n  o v e r  v o o r t .  



S o m s  k u n n e n  d i e  g e d a c h t e n  o n s  o v e r w e l d i g e n
w a a r d o o r  z e  o n s  h e l e m a a l  i n  b e s l a g  n e m e n .  J e
s t a a t  e r  m e e  o p  e n  m i s s c h i e n  l i g  j e  e r  s ' n a c h t s  u r e n
v a n  w a k k e r .  V o o r  j e  h e t  w e e t  b e p a l e n  z e  j o u w
g e v o e l ,  g e l o o f ,  j o u w  h e l e  d a g ,  m i s s c h i e n  w e k e n ,
m i s s c h i e n  m a a n d e n .

P a u l u s  v e r t e l d  o n s  d a t  o n z e  g e d a c h t e n  o n s  l e v e n
v o r m g e v e n .

I n  d e  a f g e l o p e n  j a r e n  i s  e r  i n  d e  m o d e r n e
p s y c h o l o g i e  e e n  t h e r a p i e  o n t w i k k e l d ,  d a t
c o g n i t i e v e  g e d r a g s t h e r a p i e  h e e t ,  D e z e  t h e r a p i e
o n t h u l d  d a t  v e e l  p r o b l e m e n  z o a l s  e e t p r o b l e m e n ,
r e l a t i e p r o b l e m e n ,  d e p r e s s i e  e n  s p a n n i n g e n
g e w o r t e l d  z i j n  i n  n e g a t i e v e  d e n k p a t r o n e n .  H e t
b e h a n d e l e n  v a n  d e z e  p r o b l e m e n  b e g i n t  b i j  h e t
v e r a n d e r e n  v a n  o n s  d e n k e n .



VINDT JIJ HET TIJD OM JOUW GEDACHTEN
TE VERANDEREN?

V a a k  d e n k e n  w i j  n i e t  n a  o v e r  d e  k r a c h t  v a n  o n z e
g e d a c h t e n ,  d e s  t e  m e e r  m a c h t  h e b b e n  z i j  o v e r  o n s .

O p  d e  v o l g e n d e  p a g i n a  m a g  j e  d r i e  v r a g e n
b e a n t w o o r d e n  o m  j o u  b e w u s t e r  t e  m a k e n  v a n
j o u w  g e d a c h t e n .

Z o a l s  i n  S p r e u k e n  2 3 : 7  s t a a t  “ Z o a l s  e e n  m a n  d e n k t
z o  i s  h i j ” .

D u s  a l s  z o w e l  d e  B i j b e l  a l s  m o d e r n e  w e t e n s c h a p
o n s  v e r t e l l e n  d a t  o n s  l e v e n  d e  r i c h t i n g  o p  g a a t  v a n
o n z e
s t e r k s t e  g e d a c h t e n ,  d a n  m o g e n  w i j  o n s  b e s t
w e l e e n s  a f v r a g e n :

B e n  i k  b l i j  m e t  d e  r i c h t i n g  w a a r o p  m i j n  g e d a c h t e n
m i j  t r e k k e n ?



W e l k e  r i c h t i n g  b r e n g e n  j o u w  g e d a c h t e n  j o u
v o o r n a m e n l i j k  o p ?

O p  w e l k e  g e b i e d e n  v a n  j o u w  l e v e n  h e b b e n  d e z e
g e d a c h t e n  v o o r n a m e n l i j k  b e t r e k k i n g ?

W a t  z i j n  d e  g e v o l g e n  v a n  d e z e  g e d a c h t e n  v o o r  j o u
d a g e l i j k s  l e v e n ?



SCHRIJF HIERONDER OP WAT JIJ TOT NU
TOE HEBT ONTDEKT OVER JOUW DENKEN

BIJ HET BEANTWOORDEN VAN DE VRAGEN,
ZIE JE EEN RODE DRAAD?



D a t g e n e  w a t  w i j  w a a r n e m e n  i s  v o o r  o n s
r e a l i t e i t .  Z o n d e r  d a t  j i j  h e t  d o o r  h e b t ,  k u n  j e
g e v a n g e n  z i t t e n  i n  e e n  l e u g e n  d i e  j o u  i n  e e n
s i t u a t i e  h o u d t  w a a r  j i j  n i e t  i n  h o e f t  t e  b l i j v e n
z t t e n .

W e e t  j e  d a t  j e  l e u g e n s  k u n t  v e r w i j d e r e n  u i t
j o u w  l e v e n  e n  z e  k u n t  v e r v a n g e n  d o o r  d e
w a a r h e i d ?  W a a r d o o r  j i j  v r i j  k o m t .

I n  t w e e  s t a p p e n  k u n  j e  h i e r i n  v e r a n d e r i n g
b r e n g e n ,  j e z e l f  b e v r i j d e n  u i t  d e  g e v a n g e n i s .

_ V e r w i j d e r  d e  l e u g e n
- V e r v a n g  h e t  m e t  w a a r h e i d

HET VERVANGINGSPRINCIPE, HERKEN DE
LEUGEN VERVANG HET MET WAARHEID



Oefening;

Schrijf een leugen op die jij regelmatig denkt en schrijf
daaronder de waarheid.

Vaak kun je als je er goed over nadenkt, zelf wel al
bedenken wat die waarheid is.

In de meeste gevallen is  het compleet tegenovergesteld
aan wat jij denkt.

Kun je het zelf niet bedenken, pak dan de Bijbel erbij.

Veel leugens die wij geloven hebben te maken met angst,
onze identiteit, zelfbeeld, zorgen.

In de Bijbel vindt je ontzettend veel waarheden over deze
onderwerpen.

God kent ons, Hij weet waar wij ons het meeste zorgen over
maken, waar wij mee te worstelen hebben en 
Hij heeft ons een bron aan waarheden achter gelaten
waaruit wij kunnen putten.

TIP:  Download de Youversion bijbelapp op je telefoon.

Je kunt daar per onderwerp leesplannen vinden over de
diverse onderwerpen. Blijf je Bijbel er wel naast lezen,
Onderstreep teksten die jou aanspreken, schrijf ze op!

Trouwens wil jij écht overwinnen over jouw gedachten,
vul je dan dagelijks met de waarheid uit Gods Woord. 

Het is onze verdediging tegen de strijd in jouw denken!

Gods Woord is het zwaard van de Geest 
Lees meer over de Geestelijke wapenrusting in Efeziërs 6:
10 t/m 17



Leugen

Waarhe id



Leugen

Waarhe id



Leugen

Waarhe id



D e  s t r i j d  i n  d i t  p r o c e s  k a n  e r g  m o e i l i j k  z i j n .  J i j  h e b t
m i s s c h i e n  a l  j a r e n  i n  d e z e  l e u g e n s  g e l o o f d .  H e t  k a n
e r  d a n  o o k  o p  l i j k e n  d a t  j e  e e n  s t r i j d  v o e r t  i n  j o u w
g e d a c h t e n .  D i e  o o k  w a n n e e r  j i j  z e  a l s  l e u g e n s  h e b t
o n t m a s k e r t  e n  v e r v a n g e n  h e b t  d o o r  w a a r h e i d ,  v a n
t i j d  t o t  t i j d  w e l  o p k o m e n  i n  j o u w  g e d a c h t e n .

J e  k u n t  d a n  m i s s c h i e n  d e n k e n  d a t  h e t  v o o r  j o u  n i e t
w e r k t ,  M a a r  o o k  d a t  i s  e e n  l e u g e n ,  h e t  i s  e e n
k w e s t i e  v a n  v o l h a r d e n  o m  d e  p r i n c i p e s  i n  d i t  b o e k
t e  b l i j v e n  t o e p a s s e n .  H e t  i s  e e n  l e e r  e n
g r o e i p r o c e s ,  w a a r v a n  j e  n a  e n k e l e  w e k e n  o f
m a a n d e n  g a a t  m e r k e n  d a t  h e t  t o c h  w e l  w e r k t .  

D e  g e d a c h t e n  k o m e n  m i s s c h i e n  n o g  w e l  o p ,  m a a r
m i n d e r  v a a k  e n  z e  d r i j v e n  d a n  m i n  o f  m e e r  v o o r b i j
i n  j o u w  g e d a c h t e n ,  m a a r  z i j n  h u n  n e g a t i e v e  i n v l o e d
v e r l o r e n .

L e u g e n s  i n  o n z e  g e d a c h t e n  k u n n e n  o p  a l l e r l e i
m a n i e r e n  b i n n e n k o m e n :

J e  k u n t  z e  z i e n  a l s  k l e i n e  z a a d j e s  d i e  i n  j o u w
g e d a c h t e n  w o r d e n  g e z a a i d .  I n  d e  m e e s t e  g e v a l l e n
g e b e u r d  d a t  a l  i n  j o u w  k i n d e r t i j d ,  d a a r o m  z i j n  d e
z a a d j e s  a l s  j e  a l  w a t  o u d e r  b e n t  u i t g e g r o e i d  t o t
s t r u i k e n  o f  s t e r k e  b o m e n  d i e  s t e v i g  g e w o r t e l d  z i j n
i n  j o u w  d e n k w e r e l d .  M a a r  d i e  w o r t e l s  k u n  j i j  e r u i t
t r e k k e n ,  E n  w e e t  j e ,  j e  h o e f t  h e t  n i e t  a l l e e n  t e
d o e n .
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G o d  k e n t  j o u w  s t r i j d !

MODULE



G o d  k e n t  j o u w  s t r i j d ,  H i j  w e e t
t e g e n  w e l k e  g e d a c h t e n  j i j
d a g e l i j k s  o p b o k s t .

M a a r  w e e t  j e  d a t  j e  h e t  n i e t
a l l e e n  h o e f t  t e  d o e n .  B r e n g
d a g e l i j k s  o o k  j o u w  d e n k e n  i n
g e b e d  b i j  H e m .

V r a a g  H e m  j o u  t e  h e l p e n  o m
a l e r t  t e  z i j n ,  o m  s n e l  d e
n e g a t i e v e  g e d a c h t e n  t e
h e r k e n n e n .  V e r t e l  H e m  w a t  j e
m o e i l i j k  v i n d t .  

M a a r  l e e s  o o k  m e e r  i n  Z i j n
W o o r d ,  d o o r  k e n n i s  v a n  w a t  e r
i n  d e  B i j b e l  s t a a t ,  h e r k e n  j e
s n e l l e r  w e l k e  g e d a c h t e n  g o e d
e n  w e l g e v a l l i g  z i j n  e n  w e l k e
j o u  b e l e m m e r e n  e n  o n g e l u k k i g
m a k e n .  

S c h r i j f  t e k s t e n  o p  o f
o n d e r s t r e e p  z e .

B r e n g  j o u w  s t r i j d  i n  g e b e d  b i j  G o d .
J e z u s  z e g t :  K o m  t o t  m i j  a l s  j e  v e r m o e i d

e n  b e l a s t  b e n t ,



S o m s  l i j k t  h e t  e e n  v e l d s l a g !

D e  v e l d s l a g  o m  j o u w  l e v e n  w o r d t  a l t i j d  v e r l o r e n  o f
g e w o n n e n  i n  j o u w  g e d a c h t e n .

E l k e  d a g  z i t  j i j  i n  e e n  g e v e c h t ,  b e n  j i j  j e  d a a r  w e l
b e w u s t  v a n ?  M i s s c h i e n  h e r k e n  j e  h e t  g e v e c h t  n i e t ,
m a a r  e l k e  d a g  w i n t  h e t  t e r r e i n  i n  j o u w  l e v e n .

H e b  j i j  j e  o o i t  a f g e v r a a g d  w a a r o m  h e t  z o  m o e i l i j k  i s
o m  b e p a a l d e  g e w o o n t e n  a f  t e  l e r e n ?

D a t  j e  h e t  g e v o e l  h e b t  g e e n  t i j d  t e  h e b b e n  o m  i n  d e
B i j b e l  t e  l e z e n  o f  r u s t i g  b i j  G o d  t e  z i t t e n  i n  g e b e d ?

W a a r o m  d a t  j e  z o  s n e l  b o o s  w o r d t ?

W a a r o m  j e  g e v u l d  b e n t  m e t  z o r g e n ,  a n g s t  e n
n e g a t i v i t e i t ?  



J o u w  d e n k w e r e l d  i s  e e n  s l a g v e l d  e n  h e t  i s  v a n
b e l a n g  d a t  j i j  j e  d a a r  v a n  b e w u s t  w o r d t .
J e  k u n t  n i e t  v e r a n d e r e n  w a t  j e  n i e t  c o n f r o n t e e r t .

I n  E f e z i ë r s  6 : 1 2  s t a a t  n i e t  v o o r  n i e t s  d a t  w i j  n i e t  t e
s t r i j d e n  h e b b e n  t e g e n  m e n s e n  v a n  v l e e s  e n  b l o e d .

J o u w  v i j a n d  i s  n i e t  j o u w  p a r t n e r ,  k i n d  o f  b u u r m a n .
M i s s c h i e n  r e a l i s e e r  j i j  j e  h e t  n i e t ,  m a a r  j e  v e c h t  t e g e n
e e n  s p i r i t u e l e  v i j a n d .  ( I n  d e  p s y c h o l o g i e  n o e m e n  z e
h e t  “ d e  i n n e r l i j k e  c r i t i c u s " . )

M i s s c h i e n  k l i n k t  d a t  v o o r  j o u  t e  e x t r e e m ,  m a a r  d a t  i s
p r e c i e s  w a t  d e  v i j a n d  w i l ,  d a t  j e  n i e t  i n  h e m  g e l o o f t
z o d a t  h i j  h e e l  s u b t i e l  m e t  k l e i n e  s t a p j e s  j o u w
g e d a c h t e n  k a n  i n f i l t r e r e n .

H i j  p l a n t  z a a d j e s  v a n  t w i j f e l ,  v e r w a r r i n g ,  z o r g e n ,
a n g s t .  V a a k  b e g i n t  d a t  z a a i e n  a l  i n  o n z e  k i n d e r t i j d ,
s o m s  n i e t  e e n s  b e w u s t  o f  m e t  o p z e t ,  d o o r  w o o r d e n
d i e  o n z e  o u d e r s  u i t s p r e k e n ,  o f  e e n  l e r a a r  o p  s c h o o l .

Z o n d e r  d a t  j i j  e r  e r g  i n  h e b t ,  g r o e i e n  a l  d i e  z a a d j e s
u i t  t o t  s t e v i g e  p l a n t e n  i n  j o u w  g e d a c h t e n .

H i j  i s  j o u  o n g e z i e n e  v i j a n d ,  d i e  k o m t  o m  t e  s t e l e n ,  t e
r o v e n  e n  t e  v e r n i e t i g e n .  J o h a n n e s  1 0 : 1 0

O m  j o u  t e  s t o p p e n .  1  T h e s s a l o n i c e n z e n  2 : 1 8

E n  o m  j o u  t e  v e r s l i n d e n :  1  P e t r u s  5 : 8

Z o e k  d e z e  t e k s t e n  o p ,  l e e s  z e  e n  s c h r i j f  z e  h i e r o n d e r
o p !
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M i s s c h i e n  m e r k  j e  h e t  r e g e l m a t i g :

D e  v i j a n d  w i l  j o u  v a n  G o d  a f h o u d e n  e n  v a n  h e t  l e v e n
d a t  G o d  v o o r  j o u  h e e f t .
H i j  w i l  v o o r k o m e n  d a t  j e  i n t i e m e  r e l a t i e s  h e b t  m e t
d i e g e n e n  d i e  j i j  h e t  m e e s t e  l i e f h e b t .
J o u w  b e r o v e n  v a n  i n n e r l i j k e  v r e u g d e  e n  v r e d e .

I k  z e g  d i t  n i e t  z o m a a r ,  i k  h e b  h e t  z e l f  e r v a r e n .  W a t
z i j n  j o u w  g e d a c h t e n  o v e r  b e p a a l d e  p e r s o n e n  ?  h o e  i s
j o u w  r e l a t i e  m e t  h e n ?

J e z u s  w a a r s c h u w d e  o n s  o o k  i n  J o h a n n e s  8  v e r s  4 4 ,
w a a r i n  h i j  z e g t  d a t  s a t a n ,  d e  v a d e r  v a n  d e  l e u g e n  i s .

A l s  j i j  e r g e n s  i n  s l a a g t  z a l  h i j  j o u  w i j s m a k e n  d a t  j e
z o n d e r  G o d  k u n t .  A l s  j e  f a a l t ,  d a t  j e  a l t i j d  e e n  l o s e r
z u l t  z i j n .

E e n  l e u g e n  w a a r i n  j i j  g e l o o f t  a l s o f  h e t  d e  w a a r h e i d  i s ,
z a l  j o u w  l e v e n  b e ï n v l o e d d e n  a l s o f  h e t  w a a r  i s .

J e  h o e f t  g e e n  w i l l o o s  s l a c h t o f f e r  z i j n  v a n  j o u w
g e d a c h t e n ,  j i j  k u n t  m a c h t  k r i j g e n  o v e r  j o u w
g e d a c h t e n .  J e  b e n t  g e e n  g e v a n g e n e  v a n  j o u w
g e d a c h t e n ,  m a a r  h e b t  d e  a u t o r i t e i t  i n  C h r i s t u s
o n t v a n g e n  o m  j o u w  g e d a c h t e n  t e  n e m e n ,  z o a l s  s t a a t
i n  2  K o r i n t i e r s  1 0  v e r s  5 :

W i j  s c h u i v e n  r e d e r e n e r i n g e n  t e r z i j d e  e n  a l l e s  w a t
h o o g m o e d i g  w o r d t  o p g e w o r p e n  t e g e n  d e  k e n n i s  v a n
G o d  e n  n e m e n  e l k e  g e d a c h t e  g e v a n g e n  o m  h a a r  t e
o n d e r w e r p e n  a a n  C h r i s t u s .
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3
S p o o r  d e  l e u g e n s  o p !

MODULE



Leugens  opsporen

V e e l  l e u g e n s  d i e  w i j  z i j n  g a a n  g e l o v e n  z i j n  a l  o n t s t a a n
i n  o n z e  j e u g d .
Z o  h o o r d e  i k  v a n  m i j n  o u d e r s  a l t i j d  b o o d s c h a p p e n  d i e
“ k l e i n  d e n k e n ”  h e b b e n  b e w e r k t  i n  m i j n  l e v e n .

W a t  z e  d a c h t e n  o v e r  z i c h z e l f  e n  h e t  l e v e n  g a v e n  z e
d o o r  a a n  h u n  k i n d e r e n .  D o o r d a t  i k  t o t  g e l o o f  k w a m
i n  J e z u s ,  k w a m  i k  i n  e e n  a n d e r  m i l i e u  t e r e c h t ,  w a a r
i k  h e b  m o g e n  o n t d e k k e n  d a t  i k  v e r d e r  k a n  k o m e n ,  e n
d a t  e r  m e e r  m o g e l i j k  i s  d a n  d a t  i k  v o o r h e e n  a l t i j d
h e b  g e l o o f t .

W e l k e  o n g e z o n d e  e n  d e s t r u c t i e v e  b o l w e r k e n  z i j n  e r  i n
j o u w  g e d a c h t e n  g e b o u w d ?

W e l k e  n e g a t i e v e  b o o d s c h a p p e n  h e b  j i j  m e e g e k r e g e n
i n  j o u w  j e u g d ?

J o u w  l e v e n  l e v e n  m e t  e e n  o f  m e e r  l e u g e n s  k a n  z i j n
a l s o f  j e  d e n k t  d a t  j e  o p g e s l o t e n  z i t ,  t e r w i j l  d i t  n i e t  z o
i s .

J e  m o e t  j e z e l f  g e n o e g  w a a r d  v i n d e n  o m  d e  m o e i t e  t e
n e m e n  o m  d i e  l e u g e n s  o p  t e  s p o r e n  e n  d a a r  d e
w a a r h e i d  t e g e n  o v e r  t e  p l a a t s e n .



OEFENING: SCHRIJF EEN LEUGEN OP EN
VERVANG HET MET EEN GESCHREVEN

WAARHEID

Leugen

Waarhe id
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VERVANG HET MET EEN GESCHREVEN

WAARHEID

Leugen

Waarhe id



I k  k a n  n i e t  v e r a n d e r e n ,  w a t  i k  o o k
p r o b e e r ,  h e t  l u k t  n i e t !

I n  m i j n  f a m i l i e  h e b b e n  w i j  a l l e m a a l
o v e r g e w i c h t ,  i k  z a l  m i j n  l i c h a a m  n o o i t
m o o i  v i n d e n !

G o d  h o u d t  v a s t  n i e t  v a n  m i j ,  i k  m a a k
z o v e e l  f o u t e n .  I k  v r a a g  m i j  a f  o f  i k  w e l
b e h o u d e n  b e n !

I k  k a n  G o d  n i e t  e r v a r e n  e r  i s  v a s t  i e t s
m i s  m e t  m i j !

A l s  i k  o p  s o c i a l  m e d i a  k i j k  k r i j g  i k  h e t
g e v o e l  d a t  i k  e e n  r o t l e v e n  h e b !

N i e m a n d  h o u d t  v a n  m i j ,  e n  a l s  z e
w i s t e n  h o e  i k  w e r k e l i j k  b e n  d a n  z o u d e n
z e  e c h t  n i e t  m e e r  m e t  m i j  o m  w i l l e n
g a a n !

D e n k  j i j  r e g e l m a t i g  d i t  s o o r t  g e d a c h t e n ?

DE
GEDACHTENAUDIT



J e  k u n t  o v e r w e l d i g t  w o r d e n  d o o r  d a t  s o o r t  g e d a c h t e n .

D a t  i s  o o k  z o  m e t  p r o b l e m e n ,  a l s  j e  e r  o p  b l i j f t
m e d i t e r e n  ( j e  b l i j f t  e r  m a a r  a a n  d e n k e n  e n  j e  b l i j f t  e r
m a a r  o v e r  p r a t e n ) .  O o k  d a a r  k u n  j e  h e l e m a a l  d o o r
o v e r w e l d i g d  w o r d e n .  H e t  k a n  j e  h e l e  l e v e n  g a a n
b e ï n v l o e d e n .
 
Als je op zoek gaat naar een oplossing zul je die vinden. Soms is er
geen oplossing, dan is de enige optie om het lost te laten, om het in
Gods handen te leggen en te vertrouwen dat Hij de oplossing heeft!

A l s  j e  i e t s  n i e t  d e n k t  t e  k u n n e n ,  l u k t  h e t  v a a k  o o k  n i e t
o f  j e  p r o b e e r t  h e t  n i e t  e e n s .
A l s  j e  i e t s  n o g  n i e t  k u n t ,  m a a r  j e  g e l o o f t  d a t  j e  h e t  w e l
k u n t  l e r e n ,  l u k t  h e t  o o k !

A l s  j i j  j e  o v e r a l  s l a c h t o f f e r  v a n  v o e l t ,  d e n k  j e  a l s  e e n
s l a c h t o f f e r  e n  z a l  j e  l e v e n  e e n  v o l  e l l e n d e  z i j n .  M a a r  a l s
j e  g e l o o f t  d a t  j e  m e t  d e  k r a c h t  v a n  G o d  k u n t
o v e r w i n n e n ,  z a l  j o u  d a t  h e l p e n  o m  t e  o v e r w i n n e n .

I n  F i l i p p e n z e n  4 :  1 3  s t a a t :  A l l e s  k a n  i k  a a n ,  d a n k z i j  H e m
d i e  m i j  k r a c h t  g e e f t !

O o k  w a n n e e r  h e t  p r o b l e e m  n o g  e e n  t i j d j e  d e e l  v a n  j o u
l e v e n  i s  k u n  j e  i n  d e  o v e r w i n n i n g  s t a a n  a l s  j e  h e t  k u n t
l o s l a t e n  e n  t o c h  n o g  k u n t  g e n i e t e n  v a n  a l l e s  w a t  w e l
g o e d  g a a t  e n  m o o i  i s  i n  j o u w  l e v e n !



Schrijf hieronder gedachten die jij vaak over jezelf en
over jouw leven denkt!

Laat onder elke gedachte schrijfruimte over.
Belijdt ze aan God en vraag of Hij jou wil helpen om

tegenovergestelde gedachten op te schrijven.
Als je merkt dat je weer die negatieve gedachten

denkt of uitspreekt, pak dan de tegenovergestelde
gedachten erbij en spreek ze hardop uit.

Dit vraagt toewijding van jezelf, maar je zult gaan
merken dat je na verloop van tijd verschil in jouw

denken gaat merken.

Wie jij bent vandaag, is deels het resultaat van jouw
gedachten in het verleden. Wie jij in de toekomst

zult zijn is deels een reflectie van hoe jij vanaf
vandaag zult denken!









         G e d a c h t e n a u d i t  2
Ik heb hier 20 vragen geschreven die jou zullen helpen te

analyseren wat jij regelmatig denkt.

Ze staan in twee categoriën : 
Bescherming tegen jouw innerlijke criticus ( vijand )

en groei richting God

Bescherming:

Maken mijn gedachten mij kapot?
       halen ze mij neer?

Heb ik bezorgde gedachten?
Zorgt mijn zelfpraat ervoor dat ik bang wordt en
terugdeins?
Zorgen mijn gedachten ervoor dat ik mensen op afstand
houdt?
Houden mijn ongezonde gedachten mij af van het leven
dat ik wil?
Houden mijn ongezonde gedachten mij af van het leven
dat God voor mij wil?
Zijn mijn gedachten, negatief, giftig of zelfdestructief?
Zegt mijn innerlijke stem dat ik hopeloos ben of dat mijn
leven hopeloos is?
Ben ik sceptisch over anderen?
Heb ik de neiging om mij de ergste scenario's voor te
stellen?



Dichterbij God:

Bouwen mijn gedachten mij op?
Zijn mijn gedachten rustgevend?
Inspireren mijn gedachten mij om geloofsrisico's te
nemen?
Brengen mijn gedachten mij dichter bij anderen?
Weerspiegelen mijn gedachten mijn geloof?
Eren mijn gedachten God?
Weerspiegelen mijn gedachten mijn hoop in Christus?
Inspireren mijn gedachten het idee dat ik een verschil in
de wereld  kan maken?
Zorgen mijn gedachten ervoor dat ik meer op Jezus ga
lijken?
Sluiten mijn gedachten aan op de visie die God voor mij
leven heeft?

Neem regelmatig de tijd om jouw gedachten met deze
vragen te analyseren.

Schrijf jouw gedachten op en neem deze vragen door,
schrijf op, spreek de goede gedachten hardop uit!

Op de volgende pagina schrijf ik enkele gedachten op,
waar ik dan een van deze vragen op richt en wat je daar
dan mee kunt doen



Voorbeelden:

Gedachte:  Ik kan ook niets goed doen?

Haalt deze gedachte mij neer?

Ja!

Wat is de waarheid?

Natuurlijk kan ik veel dingen wel goed doen?
Ik hoef niet altijd gelijk alles te kunnen, ik mag dingen

proberen en fouten maken.

Gedachte: Niemand zit op mij te wachten

Brengt deze gedachte mij dichter bij anderen?

Nee!

Wat is de waarheid?

Je weet helemaal niet of niemand op jou zit te wachten, het
is een leugen die jou onzeker maakt in de omgang met

anderen,

Durf te geloven dat er altijd mensen zullen zijn die jou leuk
vinden en die wél op jou zitten te wachten.

Je zult zien dat jou interactie  met anderen zal verbeteren!













En wordt niet gelijkvormig aan deze
wereld, maar wordt hervormd door de
vernieuwing van uw denken, opdat gij
moogt erkennen wat de wil van God is,
het goede, welgevallige en volkomene.

Romeinen 12:2



Maar als iemand op Mij vertrouwt,
zal Ik goed voor hem zijn, Met Hem
zal het goed gaan. Hij lijkt op een

boom die langs het water is geplant.
Zijn wortels groeien tot aan de beek.

Hij merkt de hitte niet eens. Zijn
bladeren blijven altijd fris en groen.

Als er een jaar geen regen valt,
maakt hij zich geen zorgen. Er

groeien altijd vruchten aan hem.
Jeremia 17 vers 7 en 8
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J e  b e n t  a a n  h e t  e i n d e  g e k o m e n  v a n  d i t
w e r k b o e k ,  a l s  h e t  g o e d  i s  b e n  j e  m i s s c h i e n  a l

e e n  p a a r  w e k e n  o n d e r w e g  m e t  d e z e  o e f e n i n g e n
e n  m e r k  j e  a l  v e r b e t e r i n g  i n  j o u w  d e n k e n .

D e z e  o e f e n i n g e n  z i j n  s l e c h t s  e e n  k l e i n e  g r e e p
u i t  d a t g e n e  w a t  i k  j o u  k a n  b i e d e n ,  m a a r

k u n n e n  a l  e e n  g r o o t  e f f e c t  h e b b e n  o p  j o u w
d e n k e n  e n  o p  j o u w  l e v e n .

H e b  j e  h u l p  n o d i g ?

P l a n  e e n  a f s p r a a k

Mocht jij meer nodig zijn dan alleen vernieuwing
van jouw denken, dan ben je van harte welkom om

contact met mij op te nemen.
In een gratis en vrijblijvende kennismaking vertel ik

jouw graag meer over de mogelijkheden in
antwoord op jouw coachvraag.Met de hartelijke

groeten, Janny
info@doelgerichtleven.nl 


