
Je kunt problemen ook parkeren!
Voel je je vaak overweldigd door problemen? Zit je vast in een vicieuze cirkel van stress en zorgen? 
De oplossing is eenvoudiger dan je denkt: Parkeer je problemen! Vaak lijken problemen zich op te 
stapelen, waardoor alles tegelijk om aandacht vraagt. Dat kan enorm overweldigend zijn. Maar wat 
als je jezelf  toestaat om sommige problemen even opzij te zetten?

Waarom maken we onszelf afhankelijk van problemen?
We zien problemen vaak als een onderdeel van onszelf  en geloven dat onze waarde afhangt van het 
oplossen ervan. Dit kan leiden tot een ongezonde afhankelijkheid en voortdurende obsessie met 
onze zorgen.

De valkuil van ‘alles of niets’ denken
We denken dat we pas rust kunnen nemen als alle problemen zijn opgelost. Dit een onrealistische en 
ongezonde verwachting. Het leven zit vol uitdagingen en er zullen altijd problemen zijn. Deze 
gedachtegang leidt alleen maar tot uitputting en stress.

Problemen zijn slechts een deel van het leven
Het is belangrijk om te onthouden dat problemen slecht een deel van het leven zijn. Er zijn ook veel 
mooie en positieve dingen om op te focussen. Door je problemen even te parkeren, geef  je jezelf  de 
ruimte om te genieten van al die andere aspecten van je leven. Door het goede te benadrukken, kun 
je je problemen in perspectief  plaatsen en je minder overweldigd voelen.

Erken wanneer je niets kunt doen
Sommige problemen liggen buiten onze controle. In deze gevallen is het belangrijk om te leren 
accepteren wat we niet kunnen veranderen. We kunnen onze energie beter besteden aan het 
focussen op de dingen die we wel kunnen beïnvloeden. 
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Zoek afleiding
Wanneer je overweldigd raakt, zoek dan afleiding. Doe iets dat je leuk vindt, zoals sporten, lezen, tijd 
doorbrengen met dierbaren of  ontspannen in de natuur. Door afleiding te zoeken, kan je geest 
ontspannen en opladen, waardoor je later met een helder hoofd het probleem weer kunt aanpakken.

Problemen parkeren is meer dan een trucje
Het is een krachtige tool die je helpt stress te verminderen, je mentale gezondheid te verbeteren en je 
doelen te bereiken. Erken dat het oké is om niet alles tegelijk te kunnen doen. Door problemen te 
parkeren, geef  je jezelf  toestemming om op een gezondere manier met stress om te gaan.

Bonustip
De beste manier om grote uitdagingen aan te gaan, is door ze op te splitsen en één voor één aan te 
pakken. Soms betekent dit dat je een stapje terug moet doen en een deel van die uitdagingen even 
parkeert. Combineer probleemparkeren met andere ontspanningstechnieken, zoals meditatie, yoga 
of  ademhalingsoefeningen.

Deze nieuwsbrief is bedoeld om je te inspireren en te informeren. 
Het is geen vervanging voor professionele hulp.

Bedankt voor het lezen!

Mis geen waardevolle adviezen meer! Meld je vandaag nog aan en ontvang de nieuwsbrief  
rechtstreeks in je mailbox! 📬 (Link in de comments)


