jezelf vinden. Want exact daar, in het diepste van mijn hart, lag
die diamant verborgen. Mijn hart wist precies welke kant ik op
mocht en eindelijk heb ik ernaar geluisterd. Daar lag het besluit
om in Liefde Vireugde Vrijheid te gaan leven. Je kunt nu gaan er-
varen in jouw hart wat waar is voor jou. Zodat je diep beseft dat
je de keuze hebt vanuit dat grote, wijze hart te leven.

Ik beloof je dat je alleen die uitdagingen op je pad krijgt, die jij aan
kan en nodig hebt om Liefde Vreugde Vrijheid werkelijk te door-

gronden en te doorleven. Het wordt een bijzonder avontuur.

Mandy van Nobelen
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Inleiding

We hebben in ons een buitengewone
capaciteit voor liefde, vreugde en
onwankelbare vrijheid. De boeddbistische
psychologie beschrijftdit
als optimale geestelijke gezondheid.

JACK KORNFIELD

Het wijze hart

Opgewonden en zeer emotioneel was ik toen ik aan het eind van
het boek van Jack Kornfield, Het wijze hart, bovenstaande woor-
den las. Ik ervoer Kornfields woorden als een bevestiging van
datgene wat een aantal jaren in mij als vanzelf was ontstaan en
wat veel voor mij en anderen was gaan betekenen. De woorden
van Jack Kornfield, die internationaal bekend is als meditatiele-
raar, geven mij kracht en moed, liefde en zachtheid om de Liefde
Vreugde Vrijheid in jou ‘aan te raken’ en te helpen deze tot bloei
te laten komen.

Over het boek

Voor je ligt een inspirerend boek, waarin ik uiteen zet hoe je
een leven in Liefde Vireugde Vrijheid kunt creéren. Hoe de tien
kernwaarden daar praktische invulling aan kunnen geven en als
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handvat kunnen dienen. Het was een uitdagend proces om zo-
iets vormloos als Liefde Vreugde Vrijheid in woorden te vatten,
zodat het gaat leven en je doet beseffen wat het werkelijk voor je
kan betekenen. Het is een boek geworden dat die vele aspecten
van je leven en van je ware zelf blootlegt. Dit boek gaat uit van de
gedachte dat iedereen een ware zelf heeft. Of, ik kan beter zeg-
gen, een ware zelf is, omdat Liefde Vreugde Vrijheid je uitnodigt
vanuit Zijn — vanuit wie je werkelijk bent — te leven. Het leven op
die wijze te ervaren, het te vieren, het inhoud en zin te geven.
lk geloof dat het ware zelf dat deel in ons is, dat zich als een
vonk afsplitste van de Bron, om zo het goddelijke tot expres-
sie te brengen. En je zult in dit boek niet zelden de woorden
God of goddelik lezen, waarmee ik geen theologisch of religi-
eus standpunt wens in te nemen, maar juist de ruimte en vrijheid
wil scheppen om jou als lezer dit zelf in te laten vullen. Een le-
ven vanuit Liefde Vreugde Vrijheid staat los van welk geloof ook,
maar kan wel een mooie aanvulling zijn in de beleving ervan.

Dit boek helpt je op weg. Het is een bundeling van ervaringen,
inzichten, theorie, wijsheden en praktische handreikingen. Een
boek waar westerse wetenschap en oosterse wijsheid bijeen
komen en dat tot doel heeft je ervaringen aan te reiken, die je
helpen de dingen voor jezelf helder te krijgen.

Tien kernwaarden

De tien kernwaarden in dit boek kunnen je hierbij helpen. Ze no-
digen je uit diverse aspecten van jezelf en van het leven te on-
derzoeken, te belichten en te doorgronden. Elk hoofdstuk gaat
dieper in op één van de onderstaande kernwaarden. Ze geven je
inzichten hoe je dit in je eigen leven kunt toepassen. Aan het eind
van ieder hoofdstuk vind je suggesties om Liefde Vreugde Vrij-
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heid in de praktijk te brengen, door de oefeningen en opdrachten
die daarbij horen.
De tien kernwaarden op een rij:

1 Vier het leven door het ten volste te ervaren

2  Leef het leven vanuit wie je ben

3  Het ware leven vindt in het hier en nu plaats

4 Neem in het leven je eigen ruimte in

5 Neem alleen genoegen met gelijkwaardige relaties
6 Wees gelukkig en vreugdevol

7  Leefhetleven zoals het bedoeld is

8 Laatlos en heb vertrouwen

9 Staopen voor wat er zich in het leven aandient

10 Levenis één grote verandering

Natuurlijk kun je het boek lezen en er meer over leren. Maar ik
vind het eigenlijk niet zo interessant of je het aan het eind van het
boek allemaal ‘weet’. Belangrijker is de vraag: Wat heb je er mee
gedaan in je eigen leven?

Het Leven zoals het bedoeld is. Dat is waar het om gaat.
Jij bent namelijk jouw enige echte Levenskunstenaar.

Het ene verbaal raakt bet andere aan

De in dit boek beschreven ervaringen zijn allemaal waar ge-
beurd. Het zijn de ervaringen van mensen die ik de afgelopen
tien jaren als Inspirator en Life Coach heb mogen begeleiden.
Verhalen van jongeren die ik intensief heb gecoacht of mensen
die spontaan op mijn pad kwamen en hun ervaringen, hun ver-
halen vertelden.

Ik ben me steeds meer gaan realiseren dat ieders leven mis-
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schien wel een aparte ervaring, een apart verhaal lijkt, maar dat
in wezen al die verhalen samen komen in het Leven. Dat we daar
één zijn. Ofwel, het ene verhaal raakt het andere leven aan. Elke
kleine ontmoeting, elk klein, op het oog onbenullig, iets in je le-
ven kan voor een ander grote betekenis hebben in diens leven
en daarom waardevol zijn. Daar ligt de verbinding. Dat is inspi-
reren!
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Liefde Vreugde
Vrijheid

Wees de verandering,
die je in de wereld wilt zien.

(GGHANDI

Wat als je nu de kans krijgt om de ultieme Liefde Vreugde Vrijheid
vanaf vandaag in je leven te ervaren? Wat zou dit fantastisch zijn!
Het zou je adem geven, passie en plezier aanreiken. Je voelt je
niet langer eenzaam, maar vooral vrij en verbonden met mensen
om je heen. Je zal in het diepste van je cellen gelukzaligheid voe-
len. Een mix van vreugde, dankbaarheid en ware vervulling.

Liefde Vreugde Vrijheid

Liefde Vreugde Vrijheid is een wijze van leven, die de kunst ver-
staat het leven te eren, het leven te vieren door het ten volste te
ervaren. Alles eruit te halen wat er in zit. Het vraagt je in het mid-
delpunt van je eigen leven te gaan staan en eens opnieuw om je
heen te kijken. Wat houdt je leven nu in? Hoe blij ben je met elk
aspect van je leven? Hoe is het contact met je kinderen? Ben je
blij met je relatie? Kan je nog steeds je hele ziel en zaligheid kwijt
in het werk dat je doet? Welke zin kan je aan het leven en dat van
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