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Ontdek jouw
kracht!

Het is belangrijk om jouw kracht en
jouw positieve punten te ontdekken,
zodat je daar meer/oog voor krijgt.

En dus ook positiever naar jezelf gaat kijken!




Stap twee: hoe ga je weer uit je hootd?

| et's get that power back, my Queen!

Een successleutel om grip op onzekerheid te krijgen en om je echt goed te
voelen is om te weten wat zelfvertrouwen nou precies is, maar ook om jouw

kracht te leren ontdekken.

Vaak komt het verlies van kracht door niet wetende wat die kracht nou

eigenlijk is, wat ze hier op aarde eigenlijk komen doen.

leder is hier met een reden en heeft iets moois aan de wereld te bieden.
Wanneer je dat kan ontdekken dan zal je zien dat het jou levenskracht,
zelfvertrouwen en goede gevoelens geeft. Vooral wanneer je het in werking

gaat zetten!

Dus laten we beginnen met het gedeelte wat zelfvertrouwen precies is en
daarna vertel ik jou persoonlijk wat mijn verhaal is geweest, van hoe ik mijn
kracht ontdekt heb. Daarna kan je een aantal vragen voor jezelf

beantwoorden om te ontdekken wat jouw kracht dan precies is!

Maak vooral aantekeningen van wat jou aanspreekt en als je inspiratie krijgt

- doe daar wat mee. Dat zijn vaak geweldig goede ideeén! Let's start!

Wat is zelfvertrouwen?

1)  Wat is zelfvertrouwen?

Geloven in jezelf

2) Het gevoel hebben dat je niemand anders nodig hebt om te bereiken en
te voelen wat je wil

3)  Vertrouwen op je eigen mogelijkheden




Eerst wil ik dat je het idee los gaat laten dat je bepaalde dingen nodig hebt
om zelfvertrouwen te hebben. Je hebt geen groot huis, dikke bankrekening of
andere spullen nodig om zelfvertrouwen te hebben. Al denken veel mensen

van wel.

Dat is niet waar.

Als jij deze dingen écht nodig denkt te hebben dan ben je diep van binnen
onzeker. Natuurlijk mag je streven naar dit soort dingen, maar je geluksgevoel
moet er niet van athangen. Dus als jij niet gelukkig bent + geen
zelfvertrouwen hebt en je denkt dat deze dingen nodig zijn om je beter te

voelen; dan zit je op het verkeerde spoor.

Maar heb jij al zelfvertrouwen en voel jij je al gelukkig, maar streef je alsnog
naar deze dingen om je leven te verrijken? Dus je bent al tevreden, maar je
wilt je gevoel en jouw leven upgraden? Dan is het een ander verhaal. Dan
zeg ik ga ervoor en dan zijn deze dingen een leuke toevoeging op jouw leven.

Geen opvulling.

Denk er maar eens over na. Als je nooit aan je innerlijke zelfvertrouwen werkt,
maar altijd naar de uiterlijke dingen bent gaan streven. Wat als dat wegvalt?

Wie ben jij dan nog?

Zeltvertrouwen hebben betekent dat je de controle over jezelf hebt. Over
wat je denkt, voelt en doet. Onzekerheid wordt gecreéerd door negatieve
gedachtes als: ik ben niet goed genoeg of ik ben het niet waard. Vanuit die
vastgebakken gedachtes in je hoofd handel je vaak. Je gaat situaties uit de

weg omdat je denkt dat je het niet kan en gaat de confrontatie niet aan.




Zelfvertrouwen hebben betekent dat je deze gedachtes herkent, maar er niet
op reageert. Als jij in een nieuwe situatie komt geeft je zelfvertrouwen aan:
dit is spannend! Ik ken het niet. Geen idee hoe we dit gaan doen, maar we

gaan het gewoon proberen.

Dat is zelfvertrouwen. Het proberen. Het oefenen. Niet weten hoe je iets
moet doen, maar dat vind je vanzelf onderweg wel uit. Zelfvertrouwen
hebben is niet dat je gelijk weet hoe alles gaat. Of dat je van de daken
schreeuwt dat je weet hoe het werkt. Of dat jij je stem verheft om boven

anderen uit te komen. Dat is juist onzekerheid.

De maatschappij heeft een heel verkeerd beeld van zelfvertrouwen. Wanneer
iemand duidelijk aanwezig is in een gesprek en overmatig de leiding neemtf,

zien mensen dit aan voor iemand die zelfvertrouwen heeft.

En als er iemand stil is, luistert en observeert wordt dit gezien als
onzekerheid. Maar niets is minder waar! In observeren ligt juist een enorme
kracht verscholen en vaak zijn de mensen die het hardste schreeuwen juist
onzeker. En de stille mensen kunnen juist meer zelfvertrouwen hebben. Ze
hoeven hun stem niet te laten horen om voor mensen duidelijk te maken dat

ze er zijn. Het interesseert ze niet of mensen hen opmerken.

Ze doen hun eigen ding. Doen wat ze zelf willen en eigenlijk boeit het ze
geen drol wat een ander denkt. Ze zijn met hun eigen dromen en doelen

bezig.

Je hebt twee levels in jouw zelfvertrouwen. Level twee is de buitenkant. Je
hobby’s, vrienden, vaardigheden, uiterlijk, spullen, onze stem, de manier
waarop we lopen, ons gedrag. Zo valt er natuurlijk nog veel meer onder.
Sommige mensen zeggen dat de buitenkant laat zien hoe jij je van binnen

voelt, maar dat is niet altijd waar.




Natuurlijk, hoe beter jij je voelt hoe meer je straalt, maar jij kan jezelf ook zo
trainen dat je qua uiterlijk er heel zelfverzekerd uit ziet, maar dat je dat van
binnen helemaal niet bent. Dat kan alleen als je heel bewust bent van jezelf

en wat je uitstraalt.

Je kan van alles doen om qua uiterlijk meer over te komen als iemand met
zelfvertrouwen. Een rechte rug als je loopt, borst iets naar voren. Mensen
aankijken als je met ze praat. Lachen. Een handdruk geven waar je iets van
kracht bij doet. Voor je kijken als je loopt en niet naar de grond. Er zijn

talloze manieren om zelfvertrouwen uit te stralen qua uiterlijk.

Maar dit is geen techniek die je lang onder de knie kan houden als het
zelfvertrouwen niet ook van binnenuit komt. In dit level gaat het er ook om
wat jij met je tijd doet. Wie jij om je heen hebt. Wat je doet. Je kan hierbij
denken aan je carriére. Je vrienden. Je familie. Je hobby's. Wat je verdient. Je

sociale leven.

Denk er maar eens over na. Hoe trots ben jij op deze gebieden? Hoe trots je
bent zorgt er ook voor dat je meer zelfvertrouwen hebt. Zet deze gebieden
één voor één eens op een rij. Zijn er gebieden die je wil veranderen? Jouw

carriere? Leukere vrienden? Meer geld verdienen? lets veranderen aan jouw

uiterlijk?

En wat is het dat je wil veranderen? Stel daar doelen voor en werk er elke

dag aan. Lees erover. Of schakel mensen in die jou erbij kunnen helpen.

Het stellen van doelen in gebieden waar je nog niet trots op bent, zorgt
ervoor dat je gaat groeien. Dat je aan de beste versie van jezelf gaat
werken. Groei is ontzettend belangrijk voor ons mensen. Groei zit nou
eenmaal in ons. Als je daar aan toe durft te geven, dan zal je merken dat jij

je elke dag een stukje beter gaat voelen. En iedereen wil zich goed voelen.




Maar waar ik echt een voorstander van ben: Laat dit level van zelfvertrouwen
nooit geheel jouw leven beinvloeden. Stel dat dit allemaal wegvalt. Wie ben
je dan nog? Werk van binnen naar buiten. Ga eerst aan level één

zelfvertrouwen werken en daarna aan twee. Of gelijktijdig.

Waarom ik dat vind? lk had vroeger een overvloedig leven met een ex waarin
alles heel goed geregeld was. Ik merkte dat dit mij het uiterlijke
zelfvertrouwen gaf, maar het voelde allemaal niet goed meer toen ik ging
groeien. Dat kan soms gebeuren. Doordat je als persoon gaat groeien,
kunnen er dingen in jouw uiterlijke wereld niet meer bij je passen. Dat is niets
ten nadele van een persoon, dat was het bij mij ook niet, maar ik voelde sterk
dat ik andere ervaringen in het leven op wilde doen dan hetgeen wat ik toen

meemaakte.

Veel mensen hadden dit niet op durven geven, zoals ik dat toen wel gedaan
heb, omdat zij denken dat geluk in spullen zit. Niets is minder waar. Dus zorg
nooit dat je afthankelijk bent van dit level van zelfvertrouwen. Het is een
aanvulling op het leven maar mag geen opvulling zijn. Als je alleen
zelfvertrouwen hebt in dit level en dat valt weg, dan kan jij zelf ook wel

invullen wat het resultaat zal zijn...

Daarom ben ik er ook een voorstander van dat je eerst aan het
zelfvertrouwen werkt vanbinnen. Zeltvertrouwen van binnenuit: dat is level

één. De kern. Dat is waar het allemaal om draait.

Het zelfvertrouwen hebben van binnenuit. Wat is dat? Of wat zorgt ervoor
dat we zelfvertrouwen kunnen hebben van binnenuit? Het gaat om wat we
geloven en denken over onszelf. Over wie we zijn als persoon en wat onze

talenten en vaardigheden zijn. En wat we daarmee kunnen behalen.




Mensen die het zelfvertrouwen hebben van binnenuit kunnen alles verliezen,
maar voelen zich nog steeds zeker in hetgeen wat ze kunnen en waar ze

heen gaan. Het gaat er ook om dat je diep van binnen van jezelf houdt.

Liefde en respect voor jezelf is waar het allemaal begint. Kan jij in de spiegel
kijken en zeggen: dit is de beste vriend of vriendin die ik ooit ga hebben? Als
je dit kan zeggen, geef je genoeg liefde aan jezelf. Je accepteert jezelf en

vindt dat je goed genoeg bent. Dit komt dus weer neer op de gedachtes die

je over jezelf hebt. Of je een positief of negatief zeltbeeld hebf.

Wanneer je zelfvertrouwen hebt in dit level, zal je merken dat er zich meer
kansen voordoen. Kansen waar je op durft te reageren. Zelfvertrouwen
hebben betekent niet dat je weet hoe je dit gaat doen, maar dat je een

poging doet om het te leren. Dat je in het diepe springt.

Level één is de kern. Het diepste level. Het emotionele gedeelte. In je hootfd

weet je logischerwijs wel dat je het waard bent, maar je kan zo veel naar de
sportschool gaan als je wilt. Je huid zo mooi laten zijn als je wilt, maar als jij

diep van binnen niet het zelfvertrouwen hebt dat je wilt voelen dan zal dit

geen toevoeging zijn op je leven. Je gaat ervan afthankelijk worden.

Eerst zal je van binnen moeten groeien. Positief over jezelf moeten leren

denken en dan ga je van binnenuit voelen dat je het waard bent.

lk geloof niet in een instant succes methode dat je INEENS zelfvertrouwen
hebt. Mensen die dat vertellen en proberen te verkopen aan je, ga daar NIET
mee in zee. Dat is namelijk niet mogelijk. Je zal elke dag kleine stappen
moeten zetten en uiteindelijk ga je zien dat je een stuk beter met
uitdagingen om zal gaan. Dat je je rustiger en krachtiger voelt en dat je

steeds meer met zelfvertrouwen in het leven staat.




Jouw kracht ontdekken. Hoe doe je dat precies?

Dat geeft vaak ook veel grip op onzekerheid. We zijn allemaal op de wereld
gezet met een reden. We hebben allemaal een talent. lets waar we goed in

zijn, wat ons natuurlijk af gaat,

lk had vroeger nooit een idee wat mijn kracht was. Ik was heel onzeker, zelfs
zo erg dat ik niet tegen mensen durfde te praten. Ik had geen idee wat ik
tegen ze moest zeggen. Overal waar ik heen ging had ik last van negatieve
gedachtes: wat als ze me niet aardig vonden? Wat als ik het niet kon? En
door die gedachtes durfde ik veel dingen ook niet. lk zette een masker op
naar de buitenwereld. Een masker van zelfvertrouwen. Alsof ik heel stoer was
en niets mij kon deren, maar van binnen? Van binnen ging ik dood van

onzekerheid.

Als ik naar vrienden was geweest en ik fietse terug naar huis dan passeerde
de hele avond door mijn hoofd. En dan voornamelijk wat ik vond dat ik niet
goed gedaan had. Ik maakte mij heel erg druk om wat andere van mij

dachten, dus ik dacht voortdurend dat me niet leuk vonden.

En doordat ik constant over mezelf dacht dat ik niet leuk genoeg was en niks
goed kon doen, begon ik dat ook te merken op werk. Het ene baantje na het
andere baantje had ik. Niks kon ik goed doen en werkgevers hadden constant

negatieve feedback op mij. Ik werd overal ontslagen.

De klap op de vuurpijl was bij een makelaarskantoor. lk wist nooit wat ik
wilde met werk en waar ik goed in was. lk kreeg daar een kans om makelaar
te worden, maar eerst moest ik onderaan de ladder beginnen. Dat was
natuurlijk logisch, zonder papieren. Maar binnen een half uur begon de

gedachte: ik kan het niet en ik ben niet goed genoeg weer op te spelen.




lk maakte domme fouten en ging met lood in mijn schoenen naar werk.

lk had na een half jaar een gesprek om te kijken of we doorgingen. Tijdens
dat gesprek heb ik één van de grootste klappen in mijn zelfvertrouwen
gekregen. Ik dacht dat ik niet nog lager kon zakken er in, maar ook dat was
mogelijk. In dat gesprek gaf mijn werkgever aan dat ik maar naar iets anders
moest zoeken. lets wat van een lager niveau was. Met andere woorden: ik

was te dom voor dit werk.

Huilend fietste ik naar huis. Ik zag het allemaal niet meer zitten en ik heb nog
maanden rond gelopen met deze pijn en onzekerheid. Zie je nou wel zei ik
tegen mezelf. Je kan helemaal niets Tess. Je bent een loser in het leven en

meer dan dat zal je niet worden.

TOT ik bij een callcenter ging werken. Verschrikkelijk vond ik het, maar vanuit
hier ging ik kijken waar ik dan wel goed in was. Ik wist niet dat het Universum
een kans voor mij hier verborgen had, waardoor mijn leven drastisch zou
veranderen. Binnen een paar maanden hadden zij maar daar gevraagd om te
gaan coachen op een nieuw project in Tilburg. Om dat op te gaan starten

daar en alle nieuwe medewerkers de juiste kennis mee te geven.

Geweldig vond ik het coachen! Ik begon weer het gevoel te krijgen dat ik
leefde. Dat ik toch wel ergens goed in was, want jeetje wat ging dat
coachen me makkelijk af. ledereen was blij met e resultaten en ik kreeg

alleen maar complimenten.

En daar heb ik mijn kracht, droom en missie ontdekt. Mensen coachen. lk ben
toen in allerlei trainingen, cursussen en opleidingen gedoken om de beste
coach te worden. Ik ben gaan leren hoe mensen werken. Hoe het brein werkt
en hoe veranderingen optreden. lk hou ervan om mensen te helpen en ik zou

niets liever doen in de wereld. DIT is mijn missie!




lets wat me makkelijk af gaat. Wat ik leuk vind om bij te leren . lk ben goed in
één ding: en dat is coachen. Ik HOU ervan. Of het nu coachen is via een

online programma, een training, een boek of persoonlijke sessies. | love it! En
het universum heeft mij zo gemaakt, zodat ik andere mensen met mijn verhaal

kan helpen en coachen om ook vol zelfvertrouwen door het leven te gaan.

Mijn missie ontdekken is één van de beste dingen geweest wat mij kon
overkomen. Het is mijn kracht en missie in het leven. lets waarvan ik kan
zeggen dat ik er echt goed in ben en elke dag beter word er in. Word een
meester in één ding - zoals ik coachen en mijn kennis delen - en je zal met

passie opstaan elke dag. Je gaat weer iets hebben waar je voor wilt leven.

Als je dit zo leest of hoort. Wat is jouw missie? Wat is jouw kracht? Wat is

jouw ding waarin je heen goed bent? Beter dan iemand anders?

Dat is JOUW zeltvertrouwen! En daar mag je elke dag wat van gaan doen.
Elke dag in bijleren. Al is het maar een half uur elke dag. Stel je eens voor
waar je zou zijn als je elke dag een half uur bij leert over iets waar je van

nature al goed in bent?

Mensen hebben een missie nodig in het leven. lets waardoor je gaat groeien.

Waardoor je voldoening uit je leven haalt.

Stel jezelf bovenstaande vragen als je het niet weet. Elke dag maak je dan
10 minuten vrij om op te schrijven wat je al goed kan of wat je leuk vindt om
te doen. Uiteindelijk zijn er een aantal dingen die elke keer terug komen. Dat

is jouw missie! Het is leuk als het iets ‘groots’ is, maar dat hoeft niet altijd.

Vaak helpt het ook als je aan andere mensen vraagt wat zij vinden waar jij
goed in bent. Je hebt soms een blinde vlek. Dat is iets wat jij heel goed kan,

maar wat je als vanzelfsprekend beschouwd.




De sleutel tot zelfvertrouwen hebben en je goed voelen is jouw kracht vinden.
En dus iets vinden wat jij leuk vindt om te doen. ledereen is hier voor een doel
en heeft een talent om aan de wereld bij te dragen. Waar heb jij een passie
voor? Wat vindt je leuk om te doen? Wat kan jij elke dag doen waar je soms

zelfs de tijd in verliest?

Stel nou dat er geen geld bij zou komen. Wat zou je dan het liefste doen?

Waar krijg je enorm veel energie van? Wat maakt jou nou echt gelukkig?

Alles wat je nodig hebt zit in jou. Het leven gebeurd voor jou en niet tegen
jou. Neem volledige controle terug over jezelf en over jouw leven. Ga andere
keuzes maken als je nu niet gelukkig bent en stel jezelf bovenstaande vragen

elke dag. Sommige antwoorden komen terug als een rode draad.

Kies altijd het pad waar je enthousiast van word en wat een beetje
spannend tegelijk is. Daar ga je door groeien en daar word je gelukkig van. lk
ben ook niet zo gelukkig geworden als ik altijd maar voor het pad zou kiezen
wat veilig is, het tegenovergestelde is waar. Ja je moet jouw rekeningen
betalen, maar iets ernaast doen waar je enthousiast van word en wat jou

energie geeft: dat is hoe het leven hoort te voelen en hoort te zijn.

You've got this! lk geloof in jou! En als je vragen hebt, laat dat zeker weten!




talenten entdeht,

hoe meen jij jeself 3al
accepteren als waardevsl/



