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Voorwoord

Dit boek is geschreven voor iedereen die ooit heeft gevoeld dat het
leven soms te zwaar, te druk of te veel werd.

Voor iedereen die zich verloor in verwachtingen, stilte, angst,
twijfel...

maar diep van binnen wist dat er meer mogelijk was.
Dat er iets moest veranderen.

Dat zijzelf mochten veranderen.

Misschien herken jij dat gevoel ook.

Misschien pakte je dit boek omdat je zoekende bent.
Misschien omdat je vastzit.

Misschien omdat je sterker wilt worden,

Rustiger van binnen,

Duidelijjker in je keuzes,

Of omdat je simpelweg even ademruimte nodig hebt.
Wat jouw reden ook is — ik ben blij dat je hier

bent.

Dit boek is geen lijstje met snelle oplossingen.

Geen perfecte stappenplannen.

Geen opgepoetste onrealistische verhalen.

Het is een reis.

Een gesprek.

Een hand op je schouder.

Een spiegel.

En soms: een duwtje vooruit.

Je zult pagina’s tegenkomen die zachter zijn dan je gewend bent,
en pagina’s die je wakker schudden.

Beide heb je nodig.

Want echte groei komt niet uit perfectie,

maar uit eerlijkheid.

Uit durven voelen.

Uit durven veranderen.

Dit boek is er niet om jou te vertellen wie je moet zijn.
Het is er om jou te helpen herinneren wie je al

bent.



En hoeveel kracht, waarde en potentie er in je zit — ook op dagen
dat je het zelf niet ziet.

Ik nodig je uit om dit boek niet alleen te lezen,
maar te ervaren.

Laat het binnenkomen.

Laat het je raken.

Laat het jouw tempo volgen.

En boven alles:

wees zacht voor jezelf tijdens deze reis.

Je bent hier voor een reden.

Je bent klaar voor verandering.

En dit boek loopt met je mee — stap voor stap.
Welkom op jouw pad.

Welkom bij een nieuwe versie van jezelf.



INLEIDING — Kort & Persoonlijk

Soms verlies je jezelf een beetje. In de drukte, in verwachtingen, in
alles wat moet. Ik heb dat ook meegemaakt. Momenten waarop 1k
dacht: waar is mijn motivatie gebleven?

En juist daar begon mijn zoektocht—niet naar een perfecte versie
van mezelf, maar naar de kracht die ik al had, maar niet meer zag.

Dit boek is voor jou als je dat gevoel herkent. Als je soms vastloopt,
twijfelt, of simpelweg even geen richting hebt. Ik wil je laten zien
dat motivatie niet iets is dat je uit de lucht hoeft te plukken. Het zit
al in je. Soms diep verstopt, maar altijd aanwezig.

Met dit boek neem ik je mee langs inzichten die mij hielpen, kleine
stappen die iedereen kan zetten, en een beetje van de energie waar ik
zelf steeds op terugval. Niet zweverig, gewoon eerlijk: als jij
verandert wat je van binnen voelt, verandert er buiten meer dan je
denkt.

Dit is geen perfectiemanual. Dit is een startpunt. Een reminder dat
jij meer kan dan je jezelf soms toelaat.
Laten we beginnen—samen, stap voor stap.



HOOFDSTUK 1 — Jij bent de basis

Alles wat je in je leven wilt veranderen, begint bij één persoon: jij.
Niet bij anderen, niet bij omstandigheden, niet bij geluk. Het begint
bij hoe jij naar jezelf kijkt, hoe jij voelt, en hoe jij denkt dat je
verder kunt.

Veel mensen zoeken motivatie buiten zichzelf. Ze hopen dat iemand
ze een duw geeft, dat een situatie verandert, of dat het leven opeens
“meewerkt”. Maar echte verandering komt van binnen. Het begint
bij het moment waarop jij eerlijk durft te kijken naar wie je bent,
wat je voelt en waar je naartoe wilt.

Ik heb zelf vaak gedacht dat ik pas kon groeien als alles om me heen
rustig en duidelijk was. Maar dat moment kwam nooit. Pas toen ik
stopte met wachten op perfectie, merkte ik dat ik al die tijd de
sleutel al had: mezelf.

Niet de perfecte versie, maar de echte. Met fouten, twijfel,
vermoeidheid én kracht.

Jij bent de basis. En dat is geen druk, dat is juist vrijheid. Want het
betekent dat je niet hoeft te wachten. Je hoeft niet eerst iemand
anders te worden. Je hoeft alleen te beginnen met jezelf erkennen:
wie ben ik vandaag, en wat heb ik nodig?

Misschien heb je al jarenlang dezelfde gewoonte, gedachte of angst.
Misschien schaam je je voor iets uit je verleden. Maar dat bepaalt
niet wat jij vanaf ni kunt doen. Je hoeft je geschiedenis niet te
vergeten, maar je hoeft er ook niet in te blijven wonen.

Neem even een moment om dit te beseffen:
Alles wat je wilt opbouwen, bouw je op jezelf. En jij bent sterk
genoeg om te dragen wat jij wilt cre€ren.

Je hoeft geen groot plan te hebben. Geen honderd stappen vooruit te
zien. Het begint klein: één keuze, één gedachte, ¢én moment waarop



Jij besluit dat je belangrijk bent.

Dit hoofdstuk gaat over dat fundament: jezelf zien, jezelf erkennen,
jezelf serieus nemen. Want pas als jij jezelf als basis kiest, kan je
leven gaan groeien in de richting die jij wilt.

Laten we die basis samen ontdekken.
Je relatie met jezelf

De manier waarop je met jezelf omgaat bepaalt meer dan je denkt.
Hoe praat je tegen jezelf als iets niet lukt? Ben je begripvol, of
meteen hard en kritisch? Veel mensen zijn vriendelijker voor
anderen dan voor zichzelf. Ze troosten anderen, moedigen anderen
aan, maar laten zichzelf vallen zodra het moeilijk wordt.

Maar denk hier eens aan: je bent de enige persoon die je je hele
leven bij je zult hebben. Je lichaam, je gedachten, je gevoelens—je
draagt ze elke dag met je mee. Waarom zou je jezelf dan behandelen
als iemand die het niet waard is om te worden gesteund?

Een betere relatie met jezelf begint klein.
Met één simpele vraag:
“Wat heb ik vandaag van mezelf nodig?”

Misschien is dat rust. Misschien is dat eerlijkheid. Misschien is dat
discipline. Misschien is dat vergeving.
Wat het ook is: luisteren naar jezelf is geen luxe, het is noodzakelijk.

Jouw energie bepaalt je richting

Je hoeft niet spiritueel te zijn om te merken dat energie een rol
speelt. Je voelt het wanneer iemand je leegtrekt. Je voelt het ook
wanneer je bij iemand bent die je optilt.

Diezelfde energie heb jij ook in jezelf.



Wanneer je jezelf constant bekritiseert, jezelf klein maakt of jezelf
negeert, zakt je energie weg. Je wordt moe, somber, ongeinspireerd.
Dat is geen zwakte; dat is een signaal.

Motivatie begint niet met harder duwen.
Het begint met anders voelen.

Als je goed in jezelf staat—mentaal, emotioneel, energetisch—dan
komt bewegen vanzelf. Je hoeft dan niet te forceren. Je hoeft alleen
in lijn te komen met wie je bent.

Vraag jezelf af:

“Wat geef ik mijn energie? En wat neemt het weg?”’

Het antwoord daarop laat vaak precies zien waar je volgende stap
ligt.

Jezelf accepteren is niet hetzelfde als opgeven

Veel mensen denken dat zelfacceptatie betekent dat je maar alles
goed moet vinden aan jezelf. Dat is niet waar.

Echte acceptatie betekent:

zien wie je nu bent, zonder jezelf af te straffen.

Pas als je jezelf accepteert, kun je vanuit rust groeien. Niet omdat je
moet veranderen, maar omdat je wilt veranderen. Omdat het lichter
mag. Omdat het beter mag voelen.

Je hoeft niet te wachten op het perfecte moment om jezelf opnieuw
te kiezen. Je kunt elke dag opnieuw beginnen, zelfs midden op de
dag, midden in de chaos, midden in je twijfels.

Een kleine oefening om te beginnen

Pak een papier of open de notities op je telefoon.
Schrijf in één minuut op:
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1. Wat waardeer ik aan mezelf? (minstens 3 dingen)

2. Wat kost mij op dit moment energie?

3. Wat wil ik de komende 24 uur wél voor mezelf doen? (iets kleins)

Deze oefening is simpel, maar krachtig.
Je bouwt daarmee al direct aan de basis: jezelf zien, jezelf horen,
jezelf serieus nemen.

Slot van dit hoofdstuk

Jij bent het startpunt van alles wat je wilt. Niet je verleden, niet
anderen, niet omstandigheden. Jij.

En dat is geen last, het is een kans. Want jij bent veranderbaar. Jij
bent leerbaar. Jij bent sterker dan je denkt.
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HOOFDSTUK 2 — Motivatie vs. Discipline

Motivatie voelt heerlijk. Het geeft energie, ideeén, beweging. Maar
het heeft ¢én groot probleem: het blijft nooit lang. Motivatie is als
het weer het verandert. Soms is het zon, soms regen. Soms ben je
hypergedreven, soms kun je jezelf niet eens naar de douche slepen.

Toch zijn veel mensen athankelijk van motivatie. Ze wachten tot ze
“zin” hebben. Tot ze inspiratie voelen. Tot het goed moment
eindelijk komt.

Maar hier is het eerlijke antwoord:
Als je wacht op motivatie, wacht je vaak je hele leven.

Ik heb zelf vaak gedacht: “Als ik morgen meer energie heb, begin
ik.”

Maar morgen kwam nooit zoals ik het in mijn hoofd had.

En dus leerde ik iets belangrijkers dan motivatie: discipline.

Discipline is niet streng zijn. Het is trouw zijn aan jezelf.

Veel mensen schrikken van het woord “discipline” omdat ze denken
dat het streng, hard en strikt moet zijn. Maar discipline is niet jezelf
martelen. Discipline is jezelf ondersteunen.

Het betekent:
doen wat goed voor je is, ook op dagen dat je geen zin hebt.

Niet omdat je perfect moet zijn, maar omdat je weet dat je leven
beter wordt als jij verschijnt voor jezelf even, vooral op moeilijke
dagen.

Discipline is een vorm van zelfliefde.

Het is zeggen: “Ik ben belangrijk genoeg om te kiezen wat mij
sterker maakt.”

12



Motivatie begint, discipline bouwt.
Motivatie is de startmotor.
Discipline is de motor die blijft draaien, ook als de weg hobbelig

wordt.

Motivatie zegt: “Vandaag voel ik me goed, laten we gaan!”
Discipline zegt: “Het hoeft niet perfect, maar ik kom opdagen.”

De kracht zit in dat opdagen.

Elke keer.

Klein, simpel, zonder drama.

Jouw brein is trainbaar

Je hersenen zijn niet je vijand. Ze zijn trainbaar.
Wanneer je iedere keer een keuze maakt die goed voor je is, bouw je
nieuwe patronen. Dat kan beginnen met iets heel kleins:
5 minuten wandelen

1 bladzijde lezen

2 minuten ademhaling

1 taak afronden

10 dingen opruimen

Het gaat niet om de grootte.

Het gaat om het signaal dat je geeft:

“Ik ben iemand die wél beweegt.”

Jouw brein reageert op herhaling, niet op perfecte momenten.
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Je hoeft niet altijd zin te hebben.

Dit is misschien één van de belangrijkste zinnen van dit boek:

Je hoeft geen zin te hebben om toch iets te doen.

Niemand heeft elke dag motivatie.

De sterkste mensen doen het juist op dagen dat ze moe, onzeker of
afgeleid zijn.

Niet omdat ze sterker zijn dan jij, maar omdat ze zichzelf hebben
getraind.

Een kleine oefening voor discipline

Kies één micro-actie die maximaal 2 minuten duurt.
Voorbeelden:

2 minuten stretchen

1 taak die je blijft uitstellen

1 glas water drinken

10 woorden schrijven

30 seconden ademen met aandacht

Doe deze ene actie elke dag, 7 dagen lang.

Niet om perfect te zijn, maar om jezelf te laten zien dat jij iemand

bent die wél in beweging komt.

Je zet hiermee iets groots in gang.
Klein gedrag — nieuw patroon — sterkere basis.
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Slot van dit hoofdstuk

Motivatie is mooi, maar onbetrouwbaar.

Discipline is simpel, maar levensveranderend.

Je hebt beide nodig, maar discipline zal je verder brengen dan
motivatie ooit kan.

Dit hoofdstuk is de overgang: van willen naar doen.
Van verlangen naar beweging.
Van dromen naar bouwen.
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