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	39 | Tip | Bepaal wat je écht belangrijk vindt en focus je daarop

	Bonus-mindset: Je hart volgen - Hoe luister ik naar mijn hart? Betekenis & Tips

	Wat zal ik kiezen: mijn hart of mijn verstand?

	Wat is de betekenis van ‘je hart volgen'?

	Waarom zou je je hart volgen?

	Je hart volgen lijkt gek voor de buitenwereld (het ego)

	‘Is het niet eng om mijn hart te volgen? Dan ben ik niet beschermd!'

	Doe de ‘fear setting'-schrijfoefening

	‘En wat als ik geen geld ga verdienen als ik mijn hart volg?’

	Wat zijn de superkrachten van het hart?

	Je zal geen spijt krijgen als je je hart volgt

	Hoe volg je je hart?

	Lees het boek ‘The Power of the Heart' (Aanrader!)

	Bonus-mindset - Growth Mindset VS Fixed Mindset, Wat Is Dat? [Uitleg]

	Wat is growth mindset en fixed mindset?

	Praktisch voorbeeld van de Growth Mindset

	‘Maar is het niet juist goed om feedback te geven op iemands capaciteiten en identiteit?'

	Growth Mindset: bemoedig juist op het niveau van gedrag

	Hoe coach je met de Growth Mindset?

	Wat kun je wel en niet zeggen om de Growth Mindset vast te houden?

	Meer van Rubin Alaie

	

	 

	 

	 


Inleiding

	Wat is mindset, hoe kun je je mindset verbeteren en wat zijn de 10 belangrijkste mindsets voor een goed leven?

	Dit behandelen we allemaal in dit ultieme mindset-boek. Je krijgt namelijk precies de juiste inzichten, mentaliteiten, quotes, stappenplannen en tips om ieder doel in je leven te bereiken en elk obstakel te overwinnen.

	Dit boek begint met een korte en krachtige uitleg over wat mindset is. Vervolgens kijken we naar hoe je je mindset kunt veranderen.

	Vervolgens krijg je in tien uitgebreide hoofdstukken de meest krachtige mindsets voor het leven, inclusief talloze tips, inzichten en quotes. Zo gaan we onder andere in op veerkracht, fouten maken, de wet van aantrekking, dromen waarmaken, volharding, overgave, tegenslagen, teleurstellingen en communicatie.

	Ook gaan we in de bonus-hoofdstukken uitgebreid in op dingen als piekeren. Kortom, dit is het ultieme mindset-boek om jou weerbaar en sterk te maken.


Zo werkt dit boek

	De uitnodiging van dit boek is om iedere dag een les of inzicht van dit boek als intentie mee te nemen in je dag. 

	Met andere woorden: dit boek werkt als volgt…

	
		Op sommige dagen geeft dit boek jou letterlijk een handeling die je gedurende die dag doet. Je mag de tool, techniek of tip toepassen zoals het in het betreffende hoofdstuk beschreven staat. 

		Op sommige dagen geeft dit boek je een inzicht. Dit inzicht kun je als intentie meenemen in je dag: je leest de tekst die bij de nieuwe dag staat en neemt dat mee als intentie in je dag.



	Na een aantal maanden kun je vervolgens het verschil in jouw ontwikkeling opmerken.

	 


Extra steun bij dit boek

	Omdat jij de commitment hebt gemaakt om aan dit boek te beginnen en daarmee jezelf te ontwikkelen, bied ik je graag wat extra steun.

	Kun je bijvoorbeeld een extra stok achter de deur gebruiken om met de inhoud van dit boek aan de slag te gaan? Je mag op verschillende manieren jouw ervaringen en voortgang met me delen. Dat kan bijvoorbeeld via de volgende wegen:

	
		Je mag me altijd mailen op hallo@rubinalaie.nl met al je vragen. Ook kun je me uiteraard gewoon vertellen dat je met dit boek begonnen bent en wat je intentie is. Intenties komen namelijk altijd uit, dus deel het gerust met me!

		Je kunt met de andere lezers van mijn boeken in contact treden door een account te maken en berichtjes te plaatsen op mijn lezerscommunity: ga naar community.hetnlpcollege.nl. Ik reageer sowieso op ieder bericht, evenals mijn andere enthousiaste lezers. Dus voel je welkom om mee te praten!

		Je kunt ook op Instagram aan me laten weten hoe het met je voortgang gaat. Dat kan via mijn account @rubin_alaie





	

	




	Wat Is Mindset? De Betekenis

	[image: Wat Is Mindset? Eindelijk Een Betekenis Voor Deze Vage Term]

	Het lijkt een soort modewoord: mindset. Je hoort het woord door allerlei mensen gebruikt worden zonder dat het echt duidelijk is wat ermee bedoeld wordt. Wat is mindset dan eigenlijk? 

	 


De betekenis van mindset volgens het woordenboek

	Dit is wat het Oxford Woordenboek te zeggen heeft over mindset:

	Een mindset is een manier van denken of voelen over iemand of iets. Dit is meestal een houding die tot uiting komt in het gedrag van een persoon.

	Volgens de woordenboek-definitie is mindset een mentale attitude. Ook zou je het volgens Wikipedia mentaliteit kunnen noemen. Iemand kan een ‘goede of slechte mentaliteit' hebben. Dat is onder andere de manier waarop men over bepaalde dingen denkt.

	Volgens psycholoog Kendra Cherry kun je mindset als volgt omschrijven:

	Psychologen definiëren mindset als een aangeleerde neiging om dingen op een bepaalde manier te evalueren. Dit kunnen evaluaties zijn van mensen, problemen, objecten of gebeurtenissen. Zulke evaluaties zijn vaak positief of negatief, maar kunnen soms ook gemengd of onzeker zijn. Je kunt bijvoorbeeld gemengde gevoelens hebben over een bepaalde persoon of kwestie”.

	Mindset volgens Wikipedia & Mindset.com

	Mindset.com definieert mindset als een verzameling van overtuigingen en gedachten. Ook Wikipedia beschrijft mindset in een vergelijkbare wijze:

	Mindset is de verzameling van overtuigingen en gedachten die de (mentale) houding, gewoonten of instelling vormen die iemands interpretaties en reacties op gebeurtenissen, omstandigheden en situaties vooraf bepalen.

	Je mindset heeft dus ook te maken met de overtuigingen die je hebt. Volgens Tony Robbins is een overtuiging gewoon een gevoel van zekerheid over iets. Als je bijvoorbeeld gelooft dat je intelligent bent, zeg je: “Ik weet zeker dat ik intelligent ben”.

	Als je idee over iets zeker is, wordt het een overtuiging. Je overtuigingen bepalen vervolgens je houding en je acties.

	Aanvullende definities van mindset

	[image: mindset]

	Hier staan enkele aanvullende definities om je de vraag te helpen beantwoorden: “Wat is mindset?”.

	
		Een vaste mentale houding of instelling die de reacties en interpretaties van een persoon op situaties vooraf bepaalt. (Free Dictionary)

		Een mentale neiging of gewoonte. (Merriam-Webster.com – Medisch Woordenboek)

		De gebruikelijke houding of mentale toestand van een persoon. (Vocabulary.com)

		Iemands manier van denken en zijn mening. (Cambridge Woordenboek)

		Een houding, instelling of stemming. (Dictionary.com)
De ideeën en houdingen waarmee een persoon een situatie benadert, vooral wanneer deze als moeilijk te veranderen worden beschouwd. (World English Dictionary.)



	Aanverwante definities

	Volgens WordHippo.com zijn er nog een aantal aanverwante woorden voor mindset: houding, visie, geest, gemoedstoestand, mentaliteit, manier van denken, benadering, geloof en overtuiging.

	Waarom is mindset belangrijk?

	[image: mindset betekenis]

	Je denkgewoontes zijn van invloed op hoe je denkt, wat je voelt en wat je doet. Je mind-set heeft invloed op hoe je de wereld ziet. Daarom is het zinvol om de tijd te nemen om te werken aan jouw mentaliteit, oftewel overtuigingen, oftewel attitude.

	Wat is dan de #1 manier om aan je mindset te werken?

	Daar kan ik kort over zijn: door te zweten. Inderdaad. Moven! Want heb je wel eens gehoord van de uitspraak: “Het lichaam is de geest”? Nou, dat is dus hartstikke waar: wie zich fysiek sterk voelt, loopt automatisch ook met een opgewekte en positieve mindset rond. Wie iedere dag op de bank blijft hangen en fastfood eet, zal zich ook hartstikke rot voelen.

	Een van de grootste stappen die je kunt nemen om aan je mentaliteit – dus je mindset – te werken, is dus door een sterk en gezond lijf te bouwen.

	Ook in het volgende hoofdstuk benoemen we een aantal manieren om aan je mindset te werken. En uiteraard bespreken we in de rest van dit boek 10 krachtige mindsets!

	 

	 


Mindset Veranderen, Hoe Dan? [100+ Oefeningen, Technieken & Tips]

	[image: Mindset Veranderen, Hoe Dan? [100+ Oefeningen, Technieken & Tips]]

	Hoe kun je je mindset veranderen, bijvoorbeeld om een doel te halen, positiever te zijn, beter te presteren, gelukkiger te zijn of af te vallen? Hier vind je de beste oefeningen, technieken en tips om je mindset te verbeteren.

	Even dubbel-checken: wat is mindset?

	Het Nederlandse woord voor mindset is: mentaliteit. Heb je een gezonde, positieve mentaliteit, dan zal je gedrag ook positief zijn. Hierdoor kun je beter presteren en doelen makkelijker bereiken. 

	Wanneer de carrière van een veelbelovende sporter bergafwaarts gaat, wordt vaak gezegd dat het aan de mentaliteit ligt. Hiermee wordt naar mindset verwezen.

	 


Mindset veranderen? 6 manieren om aan een sterke mindset te werken

	Wil je een andere/sterke mindset ontwikkelen? Hieronder vind je de beste manieren om dat te doen.

	Manier 1: Je overtuigingen veranderen

	[image: overtuigingen veranderen mindset]

	Waarom zijn overtuigingen de #1 manier om aan je mindset te werken? Laten we er direct twee voorbeelden bij pakken:

	
		Een kind dat ervan overtuigd is – bijvoorbeeld doordat zijn leraren en ouders het continu tegen hem zeggen – dat hij goed kan tekenen, heeft een grotere kans om tot een topontwerper uit te groeien dan een kind dat de overtuiging heeft dat hij slecht of matig kan tekenen.

		Een sporter die ervan overtuigd is bij de wereldtop te gaan behoren, zal de wereldtop makkelijker bereiken dan een sporter die gelooft dat hij geboren is voor de plaatselijke universiteitsploeg en niet veel beter dan dat zal worden.



	Je overtuigingen hebben een sterk verband met je prestaties. 

	Hoe verander je je overtuigingen? De simpelste manier is door ze jouw gewenste overtuigingen uit te spreken als feiten in de tegenwoordige tijd. 

	Ook vind je achterin dit boek een uitgebreid hoofdstuk waarin je alle manieren vindt om met overtuigingen te werken.

	Bijvoorbeeld: “Ik ben gezond, sterk en assertief.”

	Manier 2: Het nemen van mindset-coaching, dus hulp inschakelen

	Je kunt uiteraard ook op eigen houtje aan je mindset werken, maar als jij een goede mindset-coach in jouw omgeving kunt vinden, heb je een stok achter de deur en bereik je je doelen sneller. Ja, het kost geld, maar dan heb je ook krachtige hulp.

	Manier 3: Autosuggestie-oefeningen
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	Autosuggestie is een ander woord voor affirmaties. Dit komt heel simpel neer op het zeggen van affirmaties. Als je positieve dingen tegen jezelf zegt, heeft dit een positief effect op jouw mentaliteit, oftewel mindset. Let wel op: die affirmaties komen pas echt goed tot hun recht als je ze met emotie zegt. Dan ervaar je het ook daadwerkelijk.  

	Manier 4: Een doel stellen en datgene wat je wilt ook visualiseren

	Wat is een goede manier om je mindset op positieve wijze te veranderen? Focussen op wat je wilt. Met andere woorden: door een doel te stellen.

	Dit is een geweldige manier om je mindset in te zetten omdat je mindset zich hierdoor gaat focussen op alle kansen in het leven om jouw doel te bereiken. Hier zit de mindset-theorie van selectieve waarneming achter.

	En hoe kun je het beste focussen op wat je wilt om je doelen – en dus je mindset – een boost te geven? Door het levendig en met gevoel te visualiseren.

	Visualiseren is iets wat je mentaal doet. Het is dus per definitie een mindset-activiteit. Hoe dan? Stel dat je een wedstrijd moet spelen, visualiseer dan hoe jij een topprestatie gaat neerzetten en hoe je met tegenslagen tijdens de wedstrijd omgaat. Het is een soort mentale repetitie. Het is bekend dat veel topsporters dit doen.

	Manier 5: Fixed mindset veranderen in een growth mindset

	[image: growth minndset]

	Een fixed mindset betekent dat je je gauw neerlegt bij de huidige situatie. Een growth mindset betekent dat je continu aan het werk bent om mogelijkheden te vinden.

	Er zijn speciale dingen die je kunt zeggen en denken om een growth mindset te ontwikkelen. Wil je bijvoorbeeld de fixed minset van een kind veranderen in een growth mindset, moedig het kind dan niet aan op basis van de status quo (“Wat ben je toch slim”), maar moedig het kind aan op het tonen van nieuw gedrag en laat het kind geloven in zijn/haar inzet om dingen te veranderen (“Wat werk je toch slim!”).

	Manier 6: Heb een gezond lichaam, want dan heb je ook een gezonde mind

	Het lichaam en de mind hebben meer met elkaar te maken dan je zou denken. Is je lichaam moe, dan wordt je mind ook moe. Is je lichaam fit, dan wordt je mind ook fit. Eet dus gezond, beweeg lekker, zorg goed voor je lichaam, sport, blijf actief en doe dingen die je leuk vindt.

	 


10 krachtige mindsets

	Nu we de introductie hebben gehad, is het tijd voor de 10 meest krachtige mindsets die je maar kunt hebben en toepassen. Laten we op de volgende pagina direct met mindset #1 beginnen…


Mindset 1 - Fouten Maken Mag… En Moet Zelfs! [Quotes & Wijsheid]

	[image: Fouten Maken Mag… En Moet Zelfs! [Quotes & Wijsheid]]

	Hoe ga je om met fouten maken? Hier vind je alle wijsheid en quotes over fouten maken en leren van fouten. Wil je een voldaan leven, dan moet je fouten maken en leerervaringen verkrijgen. Fouten maken is namelijk menselijk maar het vereist wel moed. Dit is met name belangrijk in relaties, onderwijs en werk. Dit gaan we allemaal ontdekken in dit hoofdstuk…

	 


Fouten maken is menselijk: het mag!

	Fouten maken mag. Het bekende gezegde luidt: Iedereen maakt fouten. Zelfs falen op het werk hoort daarbij, inclusief het maken van zware fouten en grote blunders.

	Waarom is dat zo? Waarom mag je fouten maken en waarom moet het zelfs? Laten we dit ontdekken in de volgende paragrafen…

	 


We leren van fouten

	[image: leren van je fouten tips]

	Het leven leert ons belangrijke lessen door middel van onze fouten. Als je een fout maakt, vraag jezelf dan af wat je daarvan te leren had. Accepteer deze lessen nederig en dankbaar. Zo groei je veel meer.

	Alles wat je goed wilt doen, is het waard om eerst slecht te doen.

	Als iets je van streek maakt, wees er blij mee. Wat is de les die ik hieruit kan trekken, wat wil er uit mij komen? Omarm het onvermijdelijke proces van groeien en wijzer worden.

	Als je verliest, verlies dan ook niet de les.
– Dalai lama

	‘Falen' is dus belangrijk. Ieder resultaat is een ervaring waaraan je kunt refereren, en geeft je dus waardevolle informatie voor de volgende keer. Dit is de definitie van leren.

	Een struikeling zou een val kunnen voorkomen.
– Thomas Fuller

	Maak alleen niet twee keer dezelfde fout. Gelukkig zal dat ook niet gebeuren: je onderbewuste is een fantastische leerling!

	Er zijn twee soorten mensen als er iets geleerd kan worden. Type 1 bestudeert eerst de typemachine en type 2 begint meteen op de toetsen te tikken. Type 1 wil liever eerst de grammatica van een vreemde taal leren, terwijl type 2 de taal op straat leert, en als het nodig is communiceert hij in de tussentijd zelfs met handen en voeten erbij. Type 2 leert vaak sneller dan type 1 en dat komt omdat type 2 niet bang is om fouten te maken.

	Een van de NLP-principes luidt: Er is geen goed of fout. Er zijn alleen effectieve en minder effectieve/functionele manieren om een bepaald doel of een intentie te bereiken. Er is dan ook geen reden voor het vast blijven houden aan oude schuldgevoelens, zolang je de lessen ervan trekt. Toen je 23 was en die ene fout maakte, wist je niet beter. Nu weet je wel beter! Je was jong, onervaren en onwetend in vergelijking met nu.

	We komen als mensheid pas net kijken in de geschiedenis van de aarde. Als de aarde een jaar zou bestaan, bestaan wij pas de laatste 30 seconden daarvan. Een baby stoot een vaas om. Geef je het straf en zeg je dat ze nooit vergeven kan worden?
– Neale Donald Walsch

	 


Sterker nog: fouten maken moet… om te kunnen groeien

	[image: leren van je fouten zo dus]

	Met iedere fout ga je een grote stap vooruit. Het bekende spreekwoord luidt dan ook: Van fouten kun je leren. Maar waarom moet je fouten maken?

	Als je het al kunt, mag je het niet doen. Als je het nog niet kunt, moet je het doen. Anders leer je niks.
– John Grinder

	Fouten maken is goed voor je brein omdat het brein heel goed lessen kan trekken uit fouten. Ook zijn fouten essentieel om diepe relaties te krijgen en om te excelleren op de werkvloer en in het onderwijs.

	Soms leer je meer van je fouten dan van je meesterwerken.
– Bob Ross

	Soms moet je door dingen heen, niet om ze heen. Het gaat om wat je van ze hebt geleerd. Kortom: dankzij fouten word je succesvol in het leven, zelfs – of juist – als het bijvoorbeeld in je nieuwe baan gebeurt.

	Fouten maken moet. Paradoxaal gezien ga je minder fouten maken als je juist heel vaak fouten hebt gemaakt.

	Wanneer je aan gewichtstraining doet, maak je microscheuren in je spieren: dit is katabool. Waarom doen we dat? Zodat we anabool kunnen worden. Katabool is het omlaag-proces, anabool is het omhoog-proces. Je moet afbreken om op te kunnen bouwen. En dat is niet alleen hoe onze spieren werken: dit geldt voor alles in het leven.

	Every wound is a womb.
– Robert Bligh

	Dit is ook meteen het principe van non-dualiteit: Als je niet valt, weet je ook niet hoe het is om op te staan.

	Als alles jou iets kan leren, wanneer ben je dan géén leerling?

	 


Fouten maken is een synoniem van leren!

	Het principe van yin en yang leert ons dat fouten maken een synoniem is van leren. Als we namelijk het principe van afbraak (katabool) en opbouw (anabool) doortrekken, komen we uit bij non-dualiteit: het omlaag-proces = het omhoog-proces. Falen = slagen.

	Onthoud dat groei op het begin altijd voelt als gebroken worden. Breek door het plafond heen!

	Dit geldt overal in het leven: yin-yang, dag-nacht, herfst-lente. Zelfs De Reis van de Held – de verhaallijn van iedere Disneyfilm – is hier een mooi voorbeeld van. Het leven is geen lineair proces.

	Je zit in een cocon en je bust jezelf eruit. Als je het niet ongemakkelijk hebt, leer je helemaal niks nieuws. Breek af, bouw op.

	Als iemand in een bepaalde vaardigheid beter is dan jou, heeft hij waarschijnlijk vaker gefaald dan jij. Als iemand minder goed is dan jou, heeft hij waarschijnlijk niet zoveel door de pijnlijke leerervaringen moeten gegaan zijn als jij.

	Je hebt succesvol gefaald!

	 


Fouten maken is de #1 manier waarop kinderen leren

	[image: kinderen leren door fouten]

	Dit principe zouden we van kinderen kunnen leren: om je niet te schamen voor het maken van fouten. Om op te staan en het opnieuw te testen. De meeste volwassenen zijn zo bang, voorzichtig en veilig, waardoor ze ineenkrimpen en daardoor juist gaan falen. De meeste volwassenen hebben zichzelf hieraan gehecht.

	Als je bang bent om te falen heb je al gefaald zonder dat je überhaupt iets gedaan hebt.

	Maak zo vroeg mogelijk in je leven zoveel mogelijk fouten en geniet. Als je geen fouten maakt, zijn de uitdagingen waaraan je werkt, niet uitdagend genoeg. En dát is een grote fout. Het is belangrijk dat er actie komt en dat je doet en leert.

	Iedere misser brengt je dichter bij de roos.

	 


Geef feedback over het ‘falen' op gedragsniveau

	Het is goed om ons gedrag te scheiden van onze identiteit. Geef dan ook feedback op gedragsniveau en niet op identiteitsniveau.

	Falen is een gebeurtenis, niet een persoon.
– Zig Ziglar

	De volgende uitspraak van Catherine Aird is dus niet echt optimaal, hoe goed het ook bedoeld is. Met een paar kleine aanpassingen kunnen we de uitspraak perfect maken…

	Minder dan optimaal, want de feedback is op identiteitsniveau:

	Als je geen goed voorbeeld kunt zijn, dan ben je tenminste nog een verschrikkelijke waarschuwing.
– Catherine Aird, Britse romanschrijver

	Verbeterd:

	Als je geen goed voorbeeld kunt zijn, dan dient jouw daad tenminste nog als verschrikkelijke waarschuwing.

	 


Ga dus juist voor de fout!

	Sterker nog: ga het proberen te verprutsen! En dan merk je dat het je niet eens gaat lukken (om het te verprutsen), maar dan heb je de daad tenminste wel gedaan. Wees teleurgesteld als je in een bepaalde week niet gefaald hebt. Feliciteer jezelf als je gefaald hebt.

	Ga voor de fout! Je doet het pas goed als je het fout doet! Waarin heb jij gefaald? Own it. Je hebt gefaald. En het is je super power.

	Als je het doet en je doet het slecht, doe je het fantastisch, omdat je kunt verbeteren. Als je niks doet, is er ook niks te verbeteren. Dus: doe het liever goed fout dan dat je gaat twijfelen.

	Ever tried. Ever failed. No matter. Try Again. Fail again. Fail better.
– Samuel Becket, Ierse schrijver
Er bestaat geen succes of falen. Alleen leren bestaat.
– NLP-principe
‘Ervaring,' de naam die we onze fouten geven.
– Oscar Wilde
Falen is onmogelijk.
– Susan B. Anthony, 19e eeuwse voorvechtster in de strijd voor het vrouwenkiesrecht.
Wil je dat ik je een formule voor succes geef? Het is echt best wel simpel. Verdubbel jouw aantal fouten.
– Thomas J. Watson, CEO van IBM.


	 


Leren van je fouten is een uitstekende manier om emoties als schuld te verwerken
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	Een van de vele krachten van dit principe is dat je hiermee ook schuldgevoelens kunt verwerken. Je kunt namelijk dankbaar zijn voor de fouten die je maakt, waardoor je je niet schuldig hoeft te voelen voor je fouten.

	Fouten zijn de beste leermeesters.
Veel dingen veroorzaken pijn, wat vreugde oplevert als je hun voordelen bekijkt.
– Baltasar Gracián, Spaanse schrijver uit de 17e eeuw


	 


Heb je moeite met fouten maken? Fouten maken vereist moed

	Fouten maken moet… en het vereist moed. Je moet een soort drempel over om middenin de arena te staan.

	Het beste wat je kunt doen, is het goede. Het op een na beste wat je kunt doen, is het verkeerde. Het slechtste wat je kunt doen, is niks doen.
– Theodore Roosevelt

	Om met een laatste reminder af te sluiten: You can do whatever the hell you want. Go out into the world and fuck it up beautifully.

	Als het fout is is het goed.

	 


Mindset 2 - Dromen Waarmaken? Met Deze 33 Tips Komt Je Droom 100% Uit

	Hoe kun je jouw droom waarmaken? Jouw grote doelen behalen? Dit doe je allemaal met je mindset. In dit hoofdstuk geef ik je belangrijke tips, quotes en de juiste mindset om je droom te realiseren. Gebruik deze tips en spreuken om jouw grootste en mooiste droom te volgen en uit te laten komen.

	[image: Dromen Waarmaken? Zo Komt Je Droom 100% Uit [33 Slimme Tips]]

	 


Tip 1 – Wat moet je regelmatig doen om je droom te realiseren? Een stretch maken uit je comfortzone!

	Voordat we naar alle andere tips gaan, moeten we naar de belangrijkste tip kijken: je zal toch echt een stretch moeten maken en werk moeten verrichten om je droom te realiseren.

	Comfort is de vijand van groei.
– P.T. Barnum

	Kijk maar naar onderstaande afbeelding: de groei vindt niet plaats in de comfortzone, en aan de andere kant: ook niet in de stresszone. Wél in de stretchzone! Dat is een gezonde stap buiten je comfort zone.

	We willen ook weer niet te ver gaan en in de stresszone zitten: had fitnesstrainer Mark je direct gevraagd om 140 kg te squatten, wat was er dan met je benen gebeurd? Dan had je niet eens meer naar de sportschool kunnen komen.
– Sylvia de Vries

	Kortom: je neemt letterlijk stappen richting je doel als je uit je comfortzone stapt en ongemakken niet meer vermijdt. Alles wat je voor de eerste keer doet, voelt ongemakkelijk. Achteraf gezien viel het altijd heel erg mee! Dus doe je het nog een keer, en het gaat al een stuk beter. Je hebt zojuist een stretch gemaakt.

	Wat ga jij doen?
Keuzes maken die groei veroorzaken VS Keuzes maken die op comfort gericht zijn?
Ongemakken ervaren VS Ongemak vermijden?
Spelen om te winnen VS spelen om niet te verliezen?
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Tip 2 – Je droom serieus verwezenlijken? Ga voor ‘The One Thing'

	De Chinese Muur is alleen maar gebouwd kunnen worden doordat er een groep mensen ervoor heeft gekozen om iedere dag maar één ding te doen: het neerleggen van bakstenen. Als jij één ding kiest om iedere dag te doen, heb jij over een paar jaar jouw eigen Chinese muur neergezet.

	Sven Kramer, Daphne Schippers, Frenkie de Jong… Ze leven hun droom. Ze hebben het hoogst mogelijke succes behaald. Ze hebben het hoogst mogelijke resultaat bereikt. Waarom? Omdat ze één doel hebben gekozen. Er is maar één focus en er is maar één doel. Ze hebben geen 10 doelen die allemaal wel leuk lijken, zoals ook nog een cursus Frans erbij of een cursus tekenen.

	Niemand zit te wachten op alleskunners en multitaskers. Wel op heel goede en unieke specialisten. Dat zijn de mensen die uitblinken, een toegevoegde waarde hebben, hun dromen uit laten komen en dit zijn de multi-miljonairs zijn van deze wereld.
– Michael Pilarczyk

	Het is onmogelijk om je tijd aan een groot aantal doelen te besteden. Heb je één doel, en doe je daar alles aan, dan bereik je succes op succes. Het is zó ongelooflijk logisch, maar het gaat zo vaak mis. Vooral bij ondernemers:

	
		ZZP'ers die eigenlijk gewoon met hun fysieke lichaam aan het werk moeten zijn voor een opdrachtgever, zitten maanden aan hun website en social media te sleutelen…

		ZZP'er die eigenlijk alleen maar een telefoon nodig hebben om te informeren waar ze een opdracht kunnen krijgen, zitten uren aan hun Facebookpagina te besteden…

		Ondernemers die meer websitebezoekers, leads en klanten willen, zitten op alle mogelijke social media en ze doen ook een klein beetje aan SEO en adverteren…



	Ik wil dat je een ‘businessplan' maakt waaruit duidelijk wordt wat jouw ‘one thing' wordt: hét ding dat – wanneer je het iedere dag alleen maar zou doen – ervoor zorgt dat je ook echt dat omzetdoel gaat behalen. En dat wordt een eitje als je je aan jouw ‘one thing' houdt.

	Wat ga jij doen?
Focussen (The one Thing) VS Meerdere dingen doen (Je aandacht spreiden)

	 


Tip 3 – Verricht het benodigde werk: je kunt niet de resultaten verwachten zonder de moeite

	[image: Image]

	Ik heb een vraag voor je: hoezo baal je van de niet-gekregen resultaten, terwijl je het benodigde werk niet hebt gedaan? Heb je de (juiste) stappen wel gezet, de juiste hoeveelheid energie erin gestoken? Als je dat niet gedaan hebt, wil ik je niet zien balen. Dat zou onlogisch en hypocriet zijn.

	Eerst moet je betalen, en daarna krijg je de beloning. Alles heeft een prijs. Er zijn maar weinig mensen die bereid zijn om te betalen voor het succes dat ze willen.

	Voer de benodigde stappen uit om de resultaten te verwachten. Je kunt niet de resultaten verwachten zonder het benodigde werk ervoor te verzetten. Je moet er nou eenmaal wat voor doen. Sterker nog: je moet er heel veel voor doen om je dromen waar te maken.

	Als jij meer wilt, zal je harder moeten werken.

	Er zijn geen ‘shortcuts' naar succes. Geen sexy, extreme, speciale ‘hacks'. Het enige wat je moet doen, is één ding: consistent en geduldig doorploegen.

	The turtle always wins the race.

	Het wordt niet gegeven, maar het wordt verdiend. Niemand gaat het jou op een presenteerblaadje komen brengen. Kom in beweging en werk voor je succes. Wanneer de deur naar kansen geopend wordt, gaat niemand je erdoorheen slepen.

	You have to learn the rules of the game. And then you have to play better than anyone else.
– Albert Einstein

	Je krijgt 'toevallig succes' als je gewoon kei en kei hard werkt. Én wees gerust: het is niet per se vervelend om het benodigde werk te verrichten… Maak het proces gerust ook leuk! Je zal in ieder geval telkens weer de keuze moeten maken: Wil je comfort of groei? Je kunt niet beide hebben.

	Ik heb ontdekt dat hoe harder ik werk, hoe meer geluk ik lijk te hebben.
– Thomas Jefferson
Toeval is logisch.
– Johan Cruijff
Ons geluk is zo groot als de moed die we tonen.
– James McCrae
De samenkomst van voorbereiding met kansen genereert de nakomelingen die we geluk noemen.
– Tony Robbins
Als je de berg niet beklimt, kun je niet van het uitzicht genieten.
– Chinees gezegde
Ik haatte iedere minuut van de training, maar ik zei: ‘geef niet op. Lijd nu en leef de rest van je leven als een kampioen.'
– Muhammad Ali
Succes is een wetenschap; als je aan de voorwaarden voldoet, krijg je het resultaat.
– Oscar Wilde
De prijs van succes? Vastberadenheid, hard werk en een onafgebroken toewijding voor de dingen die je wilt zien gebeuren.
– Frank Lloyd Wright
Kansen worden door de meeste mensen gemist omdat het zich heeft verkleed als werk.
– Thomas Edison
Ik ben grootgebracht met het principe: eerst werken, dan verdienen.
– Johan Cruijff
I fear not the man who has practiced 10,000 kicks once, but I fear the man who has practiced one kick 10,000 times.
– Bruce Lee
Inspiratie bestaat. Maar het vindt jou terwijl je hard werkt.
– Pablo Picasso


	Je kunt niet oogsten als je niet hebt gezaaid. Natuurlijk groeit niet ieder zaadje even snel, maar dat zaaien moet wel gebeuren als je wilt oogsten. Ook gaat er veel tijd overheen. Je kunt niet naar het zaadje kijken en het direct zien groeien. Kortom: doe er iets voor. Of beter: doe er veel voor en heb geduld.

	“Ik ga over mijn drijfveren sparren met gelijkgestemden, steek wat wierook op, trek een inspiratiekaart en ga naar een astroloog. Dan zal mijn droom wel vanzelf werkelijkheid worden. Het manifesteert zichzelf…”
Zo werkt het dus niet… Je moet er keihard voor werken en er heel veel voor moeten opofferen. Anders gaat het niet gebeuren.
– Michael Pilarczyk


	Wil je bijvoorbeeld een bedrijf groot maken door middel van social media? Ga dan niet voor een berichtje per dag of om de zoveel dagen. Nee, maak er vijf per dag, twee jaar lang. Inderdaad, dat zijn meer dan 4,000 berichten. Je moet er echt wel wat voor gaan doen.

	Kortom: succes is geen toeval. Het is hard werken en doorzetten.

	 




Tip 4 – Je droom bereiken? Bepaalde dingen zal je toch echt moeten opofferen…
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Als je wilt slagen in de dingen die je echt belangrijk vindt, zal het zomaar kunnen zijn dat je een aantal andere dingen moet opofferen…


	

		Netflix… Het nieuwe seizoen van Narcos is uit! Ik wil het zo graag zien zodat ik erover kan meepraten… maar ik offer dit op.

		Uitgaan met je vrienden… Super gezellig, maar het is een nodige opoffering als je hard naar je doel wilt. Dit kan betekenen dat je vriendinnen, echtgenotes, familieleden en misschien zelfs je verstand verliest.

		Je mobiel… Offer je mobiel op zodat je helemaal vrij bent om te presteren, een boek te lezen of op een andere manier je droom na te jagen!

		Het kan betekenen dat je drie of vier dagen niet eet. En dat je eenzame vriesnachten moet doorbrengen op een bankje in het park.

		Het kan betekenen dat je uitgelachen en geïsoleerd wordt. Maar jij weet: isolatie is het cadeau op weg naar jouw droom.
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