DIikEP VAN
B INNEN






DIEP VAN
B INNEN

DE KRACHT DIE JIJ NOG NIET ZIET

LEANDRO ASMAWIDJAJA



Notitie voor de lezer

Dit boek is met veel zorg en aandacht samengesteld. Ondanks deze
zorgvuldigheid worden de gegevens en adviezen onder
voorbehoud verstrekt. De auteur en uitgeverij kunnen niet
aansprakelijk worden gesteld voor eventuele nadelige gevolgen of
schade die voortkomen uit de toepassing van de oefeningen en
informatie in dit boek. Bjj medische klachten of vragen woradt
aangeraden altjjd een arts te raadplegen.

Auteur: Leandro Asmawidjaja
Omslagfoto: Relineo (https://www.freepik.com/author/relineo)
ISBN: 9789403760650

1°* Editie
Gedrukt in Nederland.
Uitgegeven via Bookmundo.

© 2024 Leandro Asmawidjaja
Alle rechten voorbehouden.



Inhoudsopgave

INTEIAING....couvverrreerrerecimeerereersseersessssessssssssssssssasssessessssessasessasessassassessassessssesssssss 7
1. Mentale veerkracht en doorzettingsvermogen............uccce 11
2. De kracht van positieve zelfspraak .......ocnececenscernsccrnnecinnens 19
3. Mindfulness en focus in een hectische wereld.............e. 27
4. Doelen stellen en visualisatie............ccvenecrnerinecenecrnecrseesneenns 35
5. Overwinning op zelftwijfel..........oincvncrciinccincciineiiens 41
6. Discipline en dagelijkse gewoonten..........oneenneenecenecenees 49
7. Omgaan met angst voor falen......... i 57
8. De rol van zelfzorg in SUCCES..........cineirncirnscisiessiesissnesnes 65
9. Emotionele intelligentie €n SUCCES.......ccoveeuveerneceneernecenecrsseeneeeas 72
10. Het omarmen van verandering en onzekerheid...................... 81






DIEP VAN BINNEN

Inleiding

Persoonlijke en professionele groei draait niet alleen om het

behalen van doelen, maar vooral om het ontwikkelen van een
sterke, veerkrachtige geest. Het pad naar succes is vaak vol
uitdagingen, tegenslagen en momenten van onzekerheid die ons
kunnen ontmoedigen. Dit boek is geschreven met de overtuiging
dat een succesvol en vervullend leven begint bij innerlijke kracht
en veerkracht — het vermogen om op te staan, zelfs als het leven
je neerdrukt.

Gebaseerd op mijn eigen ervaringen deel ik inzichten en
strategieén die je kunnen helpen je volle potentieel te ontdekken.
Ik heb geleerd dat mentale veerkracht en doorzettingsvermogen
essentieel zijn, nietalleen voor het verbeteren van prestaties, maar
ook voor een betere levenskwaliteit. Dit boek biedt een praktische
gids voor het ontwikkelen van die veerkracht, zodat je uitdagingen
niet alleen het hoofd biedt, maar er sterker en vastberadener
uitkomt.

We gaan dieper in op de kracht van positieve zelfspraak. De manier
waarop je tegen jezelf praat, bepaalt voor een groot deel je mind-
set en succes. Door je innerlijke dialoog te veranderen, kun je je
zelfbeeld en zelfvertrouwen versterken. Dit boek geeft je praktische
technieken om je zelfspraak te verbeteren, zodat je met meer
vertrouwen je doelen kunt nastreven.

In een wereld vol afleidingen is focus essentieel. Mindfulness helpt
je je aandacht te richten en aanwezig te blijven, ook te midden van
drukte. We bespreken hoe je deze technieken kunt toepassen in je
dagelijks leven om efficiénter en doelgerichter te werken.
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Mindfulness helpt je niet alleen om beter te presteren, maar ook
om meer rust en balans te vinden.

Verder leer je hoe je concrete doelen stelt en visualisatietechnieken
gebruikt om die doelen te realiseren. Het vermogen om je succes
mentaal te zien, helpt je om stappen te zetten in de richting van
wat je wilt bereiken. Dit boek biedt je tools om visualisatie te
integreren in je dagelijkse routine, zodat je dichter bij je dromen
komt.

Zelftwijfel is vaak een grote belemmering op de weg naar succes.
In dit boek ontdek je manieren om je onzekerheden te overwinnen
en om te zetten in krachtige motivaties. Door je twijfels aan te
pakken, kun je met meer vertrouwen actie ondernemen en je
dromen verwezenlijken.

Daarnaast speelt discipline een cruciale rol. Het ontwikkelen van
positieve, dagelijkse gewoonten is een sleutel tot langdurig succes.
We bespreken hoe je deze gewoonten opbouwt en vasthoudt,
zodat ze je helpen om stap voor stap dichter bij je doelen te komen.

Ook faalangst komt aan bod. Angst voor falen kan je enom
beperken, maar als je leert om die angst om te zetten in motivatie,
kun je je potentieel volledig benutten. In dit boek leer je hoe je
deze angst kunt gebruiken om jezelf te bevrijden van beperkingen
en vol vertrouwen nieuwe uitdagingen aan te gaan.

Zelfzorg is daarbij essentieel. Het is belangrijk om zowel fysiek als
mentaal goed voor jezelf te zorgen om je kracht en energie te
behouden. Dit boek laat je zien hoe zelfzorg een basis vormt voor
succes, zodat je niet alleen productiever bent, maar ook gelukkiger
en gezonder.
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Emotionele intelligentie is een ander belangrijk thema. Door je
eigen emoties en die van anderen beter te begrijpen en te
managen, kun je sterkere relaties opbouwen en succesvoller zijn in
zowel je persoonlijke als professionele leven. We bespreken hoe je
deze vaardigheid kunt ontwikkelen en toepassen.

Tot slot onderzoeken we hoe je verandering en onzekerheid kunt
omarmen als kansen voor groei. Verandering is onvermijdelijk,
maar met de juiste mind-set kun je het omarmen en benutten voor
persoonlijke en professionele ontwikkeling.

Mijn oprechte wens is dat dit boek je inspireert om aan de slag te
gaan met deze inzichten en technieken. Ik hoop dat het je helpt om
je innerlijke kracht te versterken en een leven te creéren dat niet
alleen succesvol, maar ook vervullend en rijk aan persoonlijke groei
is.

Begin vandaag met het toepassen van deze principes en zet de
eerste stap naar een toekomst vol mogelijkheden en succes.



