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Inleiding

	Hoe stel je jezelf kwetsbaar op in het leven? Waarom is dit zo belangrijk om gelukkig te worden en om te krijgen wat je wilt? Dit boek geeft je alle tools, tips en inzichten om het te bereiken. In je leven, in je relaties, in de liefde… Je krijgt het allemaal dankzij kwetsbaarheid.

	We beginnen dit boek dan ook direct met een diepe uiteenzetting van kwetsbaarheid: Wat is kwetsbaarheid, wat zijn voorbeelden van kwetsbaarheid, waarom zou je kwetsbaarheid moeten toepassen, waarom moeten we risico nemen in de liefde en nog veel meer vragen… Ze worden allemaal beantwoord in dit boek.

	We gaan in het bijzonder in op hoe je dan precies kwetsbaarheid toont. Welke eigenschappen heb je daarvoor nodig? Wat kun je zeggen? Wat kun je doen? Je krijgt in dit boek alle tools, tips en mindsets voor kwetsbaarheid.

	Het klinkt zo logisch, maar toch doen maar weinig mensen het: risico nemen en moedig zijn. Het is een natuurwet: als je niet schiet, kun je ook niet scoren. 

	Dit is waar kwetsbaarheid om gaat: je kunt alles krijgen wat je wilt, zolang je maar een stapje in de arena durft te zetten: met het risico om vreselijk onderuit geschopt te worden.

	Met dit boek ga je het ook echt leven: je gaat dingen durven. Je gaat dingen doen. Je gaat fouten maken. En maar goed ook. Want anders blijf je lekker veilig aan de zijlijn staan en dan gebeurt er ook helemaal niks in je leven.

	Kortom, het ultieme boek over kwetsbaarheid!


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





	
Kerndeel van dit boek

	Welkom in de kern van dit boek. Hier deel ik de belangrijkste lessen en bites met je.

	Ik nodig je uit om iedere dag een inzicht, challenge, tool of tip uit dit hoofdstuk te lezen en als intentie te nemen…

	 


Alles Over Kwetsbaarheid 

	Wat is kwetsbaarheid en imperfectie? Hoe kun je jezelf kwetsbaar opstellen? Waarom is het zo belangrijk voor een vol en gelukkig leven? Dit hoofdstuk kun je zien als een volledige samenvatting van alle boeken van kwetsbaarheid-expert Brene Brown. Je vindt hier namelijk alle tips om je kwetsbaar te kunnen tonen. 

	[image: Kwetsbaarheid & Jezelf Kwetsbaar Opstellen [How-To] [Brene Brown Samenvatting]]



	
Alvast het snelle antwoord: wat is kwetsbaarheid?

	Kwetsbaarheid is: de moed om op te dagen als je de uitkomst niet kunt controleren. Met andere woorden: je doet iets vol overgave, terwijl het onzeker is wat er daarna zal gebeuren. Je geeft iets, maar het is niet zeker wat je terugkrijgt.

	Met een kwetsbare daad durf je dus jouw lot in de handen van iemand anders te leggen. Dit is een gigantisch cadeau dat je aan een ander kunt geven – waarmee je bovendien een grote kans hebt gecreëerd dat je een prachtig cadeau terugkrijgt.

	Kwetsbaarheid is onzekerheid, risico en emotionele blootstelling.

	 


Enkele voorbeelden hiervan

	
		Je armen openslaan en een knuffel aanbieden.

		Iemand op een lieve manier uitvragen.

		Tijdens een date de ander liefdevol naar je toe trekken voor een eerste zoen.

		“Ik hou van je” als eerste zeggen.

		Op een podium staan en jouw talent aan het publiek geven.

		Naar een baan vragen.

		Verkopen door te vragen of iemand jouw product wil aanschaffen.

		Direct aanbieden om een arm om iemand heen te slaan als deze person zich misselijk voelt.

		Direct aanbieden om een arm om iemand heen te slaan, gewoon omdat het kan. Gewoon om verbinding te voelen en liefde te geven.

		Iemand een compliment geven.

		Interesse tonen en iemand uitnodigen om meer te vertellen. Als bijvoorbeeld een onbekende zegt: “Ik heb goed nieuws gehad!” Zeg dan: “O, leuk, vertel!”

		Met je handen op de plek naast je kloppen en iemand uitnodigen om naast je te komen zitten en/of om dichterbij je te komen zitten.



	Kwetsbaarheid is niet praten over je angsten, maar je angsten daadwerkelijk overwinnen met daden. Daar zit het grootste geluk: transformeer je gevoelens in daden.

	Kwetsbaarheid zit dus vooral in daden. Kwetsbaarheid is dus niet dat je zomaar via jouw woorden openheid geeft en al je angsten en details over je privéleven vertelt.

	Show, never tell.
– Billy Eilish

	 


Waarom zou je kwetsbaarheid leren en toepassen?

	Waarom zou je kwetsbaarheid tonen? Het antwoord is simpel: je leven wordt leuker, liefdevoller, voller en avontuurlijker omdat je jezelf niet meer inhoudt. Je geeft meer en je ontvangt meer. Je staat middenin het leven.

	Als het goed is, moet dit logisch klinken voor je: hoe meer je laat zien, hoe meer er is om lief te hebben. Hoe minder je laat zien, hoe minder er is om lief te hebben.

	Kwetsbaarheid geeft het leven zijn schoonheid.

	Heb je wel eens het gevoel tekort te schieten? Dat anderen beter zijn? En stopte dit gevoel jou om kansen te grijpen en in ‘de arena van het leven' te stappen, omdat je bang bent te falen? Later heb je ongelooflijk veel spijt dat je aan de zijlijn bleef staan! Nu is het moment om dit te veranderen, en dat kun je doen met kwetsbaarheid.

	Kwetsbaarheid is eng en voelt gevaarlijk. Maar het is lang niet zo erg als je hele leven niet opdagen en je afvragen :'Wat als…'

	Als je de kracht van kwetsbaarheid toepast, grijp je de kansen weer en sta je weer midden in de arena van het leven. Hoe kwetsbaarheid je verder helpt om kansen te grijpen en wat het je oplevert, lees je in dit hoofdstuk met alle tips van Brene Brown (bekend van het boek ‘De kracht van imperfectie / kwetsbaarheid').

	We gaan echte connecties met mensen helaas vaak uit de weg, want we denken dat we het niet waard zijn.

	Dit uitgebreide hoofdstuk helpt je te beseffen dat we nou eenmaal niet bulletproof zijn. Juist doordat mensen dit beseffen en kwetsbaar kunnen zijn, kunnen ze vertrouwen en veiligheid naar anderen toe communiceren.

	Hoe meer je laat zien, hoe meer er is om lief te hebben.

	Hoe kun je kwetsbaarheid tonen? Laten we bij het begin beginnen…

	 


Een introductie van kwetsbaarheid: Roosevelt's metafoor uit ‘De kracht van Imperfectie'

	[image: kwetsbaarheid-metafoor-roosevelt]

	Het gaat uiteindelijk nooit om de persoon die aan de zijkant staat en aan het benoemen is hoe de dappere persoon struikelt… of hoe de uitvoerder van de dappere daden ze beter had kunnen doen… Neen. De eer komt toe aan de persoon die daadwerkelijk in de arena staat, wiens gezicht is gebrandmerkt door stof, modder, zweet en bloed; die fouten maakt en steeds weer tekortschiet, maar ondanks dat toch steeds opstaat en iets probeert te bereiken.
De eer komt toe aan deze persoon die grote toewijding en een groot enthousiasme kent, die zich volledig geeft voor de goede zaak, die wellicht zelfs de triomf van een grootse verrichting mag proeven, en die, mocht het tegenzitten en hij heeft gefaald, in ieder geval moed heeft getoond.
– Theodore Roosevelt


	Risico en blootstelling lijkt gevaarlijk. Maar er is niks gevaarlijker dan aan de zijlijn van ons leven blijven, en ons afvragen wat er zou gebeurd zijn als we er hadden gestaan, in de arena. Het zal nooit perfect zijn in de arena: je zal soms rond geschopt worden. In de arena zal je sowieso klappen krijgen. Het zal soms uitdagend zijn. Je zal gaan wiebelen. Maar een betere gift is er niet.

	‘Verdorie, dat deed pijn. Opstaan, doorgaan en opnieuw!' Wat een badass ben je dan! Wees die badass! Wat is dan niet zo badass? Moeten leven met pijn en teleurstelling in plaats van negatieve gevoelens, pijn en teleurstelling te erkennen, voelen, erover te praten en te riskeren. Ik wil dus van je horen: ‘Ik wil in de arena zijn!' Laten we dit metafoor van de arena verder gaan ontdekken…

	Val zeven keer, sta acht keer op.
– Japans gezegde
Ik heb ontzettend veel respect voor mensen die fouten maken, maar zich steeds weer voor de volle 100% kunnen inzetten.
– Johan Cruijff
Wil jij de geheime formule voor succes? Verdubbel het aantal fouten dat je maakt
– Thomas J. Watson


	Naast fouten durven maken, draait kwetsbaarheid dus om op komen dagen. In die arena komen staan, in plaats van veilig aan de zijlijn door blijven dromen…

	Droom niet je leven. Leef je dromen.
– Michael Pilarczyk

	 




Wat is kwetsbaarheid? De betekenis uit De Kracht van Imperfectie…



[image: kwetsbaarheid]



Kwetsbaarheid is wanneer je moed toont. Wanneer je de onzekerheid accepteert. Je staat open voor de waarheid. Dit kan eng zijn, want het is een emotionele risico die je neemt. Dit is echter helemaal geen zwakte! Je doet je masker af, om vervolgens te zien dat de echte ik helemaal niet zo teleurstellend is! Het is heel menselijk, en je voelt je levend. Het roept misschien verbazing op, maar uiteindelijk voel je vrijheid en bevrijding.



Liefde gaat niet om het vinden en gegarandeerd krijgen van de perfecte liefde. Liefde gaat om: in het onbekende stappen, een uitreiking doen en falen.



Kwetsbaarheid is jezelf in een positie zetten waarin je afgewezen kunt worden, én waar diepe verbinding en liefde kan ontstaan. Een grap vertellen die niet grappig zou kunnen zijn… Bij een tafel met mensen aanschuiven die je niet kent… Iemand vertellen dat je hem/haar leuk vindt en dat je met deze persoon wilt daten…



Als we die moeilijke, zweet producerende, authentieke gesprekken durven te hebben met mensen – en daar heel goed in worden – krijgen we fantastische relaties.
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