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DIE UITDAGING wordt

toegeschreven aan Eleanor
Roosevelt, die goede redenen
had om manieren te zoeken om
haar angsten te overwinnen. Ze
was een verlegen, bang meisje,
met een chagrijnig uiterlijk en
een persoonlijk leven vol verdriet.
Door haar huwelijk met Franklin

werd Eleanor het publieke toneel

op geduwd, waar ze moediger
werd. Ze ontwikkelde zich tot een
nationaal en internationaal icoon,
sociaal activist, rolmodel en een
bron van inspiratie voor mensen
over de hele wereld.

En jij? Ben jij bang voor
iets fysieks — duiken, skién,
skaten, een bal vangen? Of zijn
Je angsten psychologisch? Vind
Je het eng om in het openbaar
te spreken? Om ‘nee’ tegen je
baas te zeggen? Heb je een fobie
voor slangen, spiegels of tand-
artsen? Durf je niet je uiterlijk te
veranderen, een loonsverhoging
te vragen, met een vreemde te
praten, macarons te bakken, naar
een opera te gaan of weer te gaan
studeren?

We hebben allemaal een eigen
risicotolerantie; een muur die de
grenzen van onze comfortzone

definieert. Hoe hoog is de jouwe?



Begin hiernaast met het maken
van een lijstje met dingen die je
bang maken, zowel de grote als de
kleine dingen. Maak vervolgens,
na een jaar lang elke dag moe-
dige daden te hebben vastgelegd,
een lijstje met dingen die je niet
langer bang maken. Door bewust
en regelmatig kleine stappen te
zetten, zal je muur afbreken en je
comfortzone uitbreiden.

Je kunt de 365 bladzijdes van
dit boek op volgorde invullen,
zoals in een traditioneel dagboek.
Maar misschien blader je liever
elke dag door het boek en kies je
een pagina die je inspireert. De
keuze is aan jou!

Dus... ‘Nu is de dag, nu is het
uur,’ zoals Robert Burns zei. Door
elke dag iets buiten je comfort-
zone te doen, zul je ontdekken dat
Jje je wereld hebt veranderd - en

de wereld misschien ook wel.
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Dingen die ik eng vind:
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KIJK NAAR

DE SCHILDPAD.
DIE GAAT ALLEEN
MAAR VOORUIT
ALS HIJ ZIJN NEK
UITSTEEKT.
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DATUM: _/_/__

Ik ben een schrijver
die een beschermd
leven heeft gehad.
Een beschermd leven
kan ook moedig zijn.
Want alle moed
begint van binnenuit.
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Eudora Welty
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Mijn innerlijke moed vandaag:
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DE MOEILIJKSTE WEG VANDAAG:

DATUM: _/_/__

DE MOEILIJKSTE WEG VANDAAG:




cAls er
twee wegen

VOor je
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ELKE KEER ALS JE WINT,
VERMINDERT HET DE ANGST EEN
BEETJE. MAAR JE RAAKT DE ANGST
OM TE VERLIEZEN NOOIT KWIJT;

JE BLIJFT ERTEGEN VECHTEN.
o

Arthur Ashe
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Mijn angst:

Hoe ik er vandaag tegen vocht:
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PATHOLOGISCHE TWIJFEL—
DE ANGST OM BESLISSINGEN TE NEMEN

Een moeilijke beslissing die ik moet nemen:

Wat ik heb beslist:




