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DA N K B A A R HEID
DA N K B A A R HEID

DE GAVE VANDE GAVE VAN

dagboek  voor kleine en  
grote geluksmomenten

LO U IS E  HAYLO U IS E  HAY

Gift of Gratitude Interior_NL.indd   3Gift of Gratitude Interior_NL.indd   3 04-04-2022   12:1604-04-2022   12:16



4 5

Gift of Gratitude Interior_NL.indd   4Gift of Gratitude Interior_NL.indd   4 04-04-2022   12:1604-04-2022   12:16

4 55

InleidingInleiding

LOUISE HAY  LOUISE HAY  was bij Hay House, haar Amerikaanse 
uitgeverij, een baken en zij wordt nog iedere dag gemist. 
Gelukkig blijven haar woorden ons leiding en troost bieden.

Louise heeft ooit een boek geschreven over dankbaarheid 
als een manier van leven (Gratitude: A Way of Life) en zij 
bracht dit concept daadwerkelijk in de praktijk. Ze leefde 
iedere minuut van de dag in dankbaarheid en dat heeft ons 
gemotiveerd om dit dagboek samen te stellen. Het was voor 
ieder van ons ongelooflijk inspirerend om mee te maken hoe 
ze belichaamde waarover ze schreef: ze hield oprecht van 
alles en iedereen en had een onwankelbare ‘houding van 
dankbaarheid’. Ze zou echter de eerste zijn om te zeggen dat 
ze daarin niet uniek was; we hebben allemaal het vermogen 
om te genieten van wat het leven ons te bieden heeft.

We gunnen iedereen de ervaring om te leven op de 
manier zoals Louise dat deed en daarom hebben we enkele 
van haar teksten over dankbaar leven in dit dagboek 
gebundeld. Hopelijk zie je, terwijl je leert je zegeningen te 
tellen, in dat jouw leven op zichzelf een zegening is. Zoals 
Louise vaak zei: ‘Het leven houdt van je, en ik ook.’ Dat 
meende ze oprecht. We hopen dat dit boek je zal helpen dit 
te voelen en dat je die liefde en dat gevoel van dankbaarheid 
zult meenemen de wereld in. Het kan niet anders dan dat dit 
een positieve invloed zal hebben op anderen.

Wij zijn heel dankbaar voor jou!

— de redacteurs van Hay House— de redacteurs van Hay House
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Ik ben diep dankbaar Ik ben diep dankbaar 

voor alles wat ik hebvoor alles wat ik heb

en voor alles wat ik ben.en voor alles wat ik ben.
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HET LEVEN IS HEEL SIMPEL:  HET LEVEN IS HEEL SIMPEL:  wat we geven, krijgen 
we terug. Het universum geeft ons altijd wat we geloven 
dat we verdienen. Wat het probleem ook lijkt te zijn, er is 
in feite maar één oplossing en die bestaat uit houden van 
jezelf. Liefde is het wondermiddel. Liefde voor jezelf verricht 
wonderen in je leven.

Dankbaarheid is de sleutel tot dit alles.

Ik heb gemerkt dat het universum dol is op dankbaarheid. 
Hoe dankbaarder je bent, des te meer goodies je krijgt. Als ik 
‘goodies’ zeg, bedoel ik daar niet alleen materiële zaken mee. 
Ik bedoel daarmee alle mensen, plekken en ervaringen die 
het leven zo de moeite waard maken. Je weet hoe geweldig 
je je voelt wanneer je leven gevuld is met liefde, vreugde, 
gezondheid, inspiratie en avontuur.

Dat is wat altijd al de bedoeling  
van ons leven was.

Zelf leef ik iedere dag in dankbaarheid en dit boek zal je 
laten zien hoe je hetzelfde kunt doen.
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HET IS BELANGRIJK  HET IS BELANGRIJK  om iedere dag zo veel mogelijk 
momenten door te brengen in dankbaarheid voor al het 
goede wat er in je leven is. Als je nog niet veel hebt, zal dit 
toenemen. Als je al een overvloedig leven hebt, zal dit ook 
toenemen. Dit is een win-winsituatie. Jij bent gelukkig en 
het universum is gelukkig.

Je hebt misschien wel eens mensen horen praten over het 
bijhouden van een dankbaarheidsdagboek, waarin ze iedere 
dag opschrijven waarvoor ze dankbaar zijn. Ik vind dit een 
geweldig idee en heb zelf jarenlang een dergelijk dagboek 
bijgehouden. Het idee is dat je er iedere dag even voor gaat 
zitten, om je zegeningen te tellen. Je kunt daar nu al mee 
beginnen. Schrijf vijf dingen op waarvoor je dank baar bent:

1. 1. 

2. 2. 

3. 3. 

4. 4. 

5. 5. 
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Ik raad je aan een apart dagboek bij te houden om deze 
gewoonte verder voort te zetten. Je kunt hiervoor een 
papieren dagboek, de notitie-app op je telefoon of zelfs 
gesproken opnamen gebruiken – wat jij het gemakkelijkst 
vindt om vol te houden. Probeer hier iedere dag een 
vast tijdstip voor in te ruimen. Meteen na het opstaan 
bijvoorbeeld, voordat je wordt meegesleurd door de drukte 
van de dag. Of voordat je naar bed gaat, zodat je in slaap valt 
met dankbare gedachten. Er is geen goede of foute manier 
om dit te doen – het werkt al als je dit met enige regelmaat 
probeert te doen.

In dít dagboek zullen we een stapje verdergaan dan 
louter lijstjes maken, zodat het dankbaarheidsproces zich 
verdiept en een essentieel onderdeel van je leven wordt. 
Neem actief deel aan de oefeningen en geef jezelf voor elke 
oefening de tijd die je ervoor nodig hebt. Daarnaast wil ik 
je aanmoedigen om gedurende het hele proces je creatieve 
spieren een beetje op te rekken, zodat je hoofd, hart en ziel 
erbij betrokken zijn. Als deze drie met elkaar samenwerken, 
verkrijg je het authentiekste resultaat voor jezelf.

Ik hoop dat je, tegen de tijd dat je dit boek uit hebt, 
zult beseffen hoe kostbaar je bent en dat het universum je 
misschien vele geschenken heeft gegeven, maar dat

jij een geschenk voor het universum bent.
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Ik denk groot

en sta mezelf toe

om nog meer te 

ontvangen van wat  

het universum

te bieden heeft.
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DOOR DIT HELE BOEK HEEN  DOOR DIT HELE BOEK HEEN  zullen we affirmaties 
gebruiken. Mocht je niet weten wat affirmaties zijn: dit 
zijn in feite alle uitspraken die we doen, zowel positief als 
negatief. Maar al te vaak denken we in negatieve affirmaties, 
die alleen maar meer creëren van wat we niet willen. Als je 
zegt: ‘Ik haat dit lelijke oude appartement,’ zal dat je niets 
goeds opleveren. Maar een uitspraak als: ‘Ik zegen mijn oude 
huis en laat het los met liefde. Ik aanvaard en verdien nu een 
prachtige woonplek in een fijne buurt’ zullen 

de kanalen  
in je bewustzijn openen 

om precies dat te creëren.

Let erop dat je affirmaties altijd in de tegenwoordige 
tijd formuleert. Zeg: ‘Ik heb’ of ‘Ik ben’ in plaats van ‘Ik 
zal hebben’ of ‘Ik wil zijn.’ Wanneer je affirmaties in de 
toekomstige tijd uitspreekt, zullen de resultaten op afstand 
blijven, net buiten je bereik.

Door dit hele dagboek heen heb ik enkele bruikbare 
affirmaties toegevoegd. Ik raad je aan om deze te kopiëren 
en op een zichtbare plek op te hangen of neer te leggen, 
zodat je ze vaak kunt herhalen. Je zult ook leren om je eigen 
affirmaties te creëren, die zelfs tot nog krachtiger resultaten 
zullen leiden.
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HET KAN SOMS MOEILIJK  HET KAN SOMS MOEILIJK  zijn om signalen in ons 
leven te zien, omdat we angsten of andere negatieve over-
tuigingen hebben. Dit kan leiden tot zelfsabotage, angst 
voor succes of welk obstakel dan ook om goede dingen te 
ontvangen. Laten we daarom voordat we verdergaan een 
moment de tijd nemen om te onderzoeken wat we geloven.

Ik geloof dat ik een groot, sterk, gezond mens ben met 
veel energie. Ik ben heel blij met de hoeveelheid energie die 
ik heb. Daardoor ben ik in staat het leven te leiden dat ik heb 
en te genieten van het gezelschap van geweldige vrienden. 
Ik geloof dat het leven van me houdt en dat ik altijd veilig 
ben. Ik geloof dat er alleen maar positieve ervaringen op me 
wachten. Ik zegen iedereen en weet dat het leven mij zegent 
en van alle goeds voorziet. Ik weet dat alles goed is in mijn 
leven.

Ik geloof ook dat lachen belangrijker is dan me zorgen 
maken over rimpels. Ik lach de laatste tijd vaak. Er is maar 
weinig dat me stoort. Ik voel me zelfs vrijer dan toen ik nog 
een kind was. Het is alsof mijn goede gedachten me hebben 
teruggebracht naar een staat van onschuld die hemels voelt. 
Ik geloof dat ik beschermd word door het goddelijke, dat 
alleen goede dingen in mijn leven kunnen komen.

Ik weet dat ik goed genoeg ben 
en dat ik alle goeds verdien.

Ik heb een geestelijke houding ontwikkeld die me in staat 
stelt het leven van de positiefste kant te zien. Het heeft me 
vele jaren en heel veel studie gekost om te komen waar ik nu 
ben. Ik heb ladingen negativiteit moeten loslaten. Ik ben van 
een bittere, angstige, arme, pessimistische vrouw veranderd 
in een vrouw met zelfvertrouwen die deelt in de overvloed 
van het leven. Als ik het kan, kun jij het ook – als je maar 
bereid bent je manier van denken te veranderen.
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Wat geloof je op dit moment dat er waar is over je leven? 
Noteer eerlijk je gevoelens.
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HET LEVEN GEEFT ONS ALTIJD STEUN,  HET LEVEN GEEFT ONS ALTIJD STEUN,  leiding 
en richting, mits wij het toestaan dat te doen. Als we zijn 
opgevoed met schuld en manipulatie, voelen we ons altijd 
‘niet goed genoeg’. Als we zijn opgevoed met de gedachte 
dat het leven moeilijk en beangstigend is, weten we niet 
hoe we kunnen ontspannen en hoe we het leven voor ons 
kunnen laten zorgen. We zien het nieuws en allerlei ellende 
op tv en geloven dat de wereld erop uit is om ons eronder te 
krijgen. Maar we leven allemaal met de wet van ons eigen 
bewustzijn, dat wil zeggen:

dat wat we geloven, wordt onze waarheid.

Wat waar is voor iemand anders hoeft niet waar te zijn voor 
ons. Als we alleen geloven in de negatieve overtuigingen 
van de maatschappij, zullen die verwachtingen uitkomen en 
zullen we vele negatieve ervaringen hebben.

Naarmate we echter leren van onszelf te houden, 
onze denkwijze veranderen en meer eigenwaarde en zelf-
vertrouwen ontwikkelen, beginnen we het leven toe te 
staan ons al het goede te brengen dat het voor ons in petto 
heeft. Dit klinkt misschien simplistisch, maar het is waar. 
Wanneer we ontspannen en onszelf toestaan te geloven dat 
het leven voor ons zorgt en dat we veilig zijn, dan

beginnen we met het leven mee te stromen.
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Laten we eens wat beter kijken naar enkele negatieve over-
tuigingen die je mogelijk over jezelf en het leven hebt. Ga na 
welke boodschappen je hebt opgepikt van je ouders, familie, 
leraren, vrienden, autoriteitsfiguren, religieuze leiders of 
anderen. Je kunt de volgende zinnetjes aanvullen of zelf een 
formulering bedenken:

Ik ben…

Ik verdien…

Ik kan alleen gelukkig zijn als…

Voordat ik succesvol kan zijn, moet ik…

Om aardig gevonden te worden moet ik…
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