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INLEIDING

Vlam!is een verzameling ideeén om je leven te veran-
deren en je te inspireren om in actie te komen om nog
meer uit je leven te halen. Ditis een essentiéle handlei-
ding, als je er klaar voor bent om de lat hoger te leggen
en een stap te zetten. In dit boekje staan praktische
ideeén voor iedereen die op zoek is naar nieuwe inspi-
ratie. Wanneer je deze ideeén in praktijk brengt om
zo veel mogelijk uit je leven te halen, zal dat een groot
effect hebben op je motivatie, en uiteindelijk op je suc-

cesen geluk.

In eerste instantie lijken de ideeén die we delen, mis-
schien eenvoudig, maar als je ze toepast, zullen ze
grote impact op je leven hebben. Het is tijd om bewust
te leven en je vitaal, geinspireerd en gelukkig te voe-
len. Houd de touwtjes in handen door je te richten op

strategieén die je zullen helpen om verder te komen.
Vlam! zal je wakker schudden, inspireren en een

nieuwe passie geven om je te ontwikkelen en op te

bloeien.

Shannah en Lyndall - The Essentialists






Eerst maak
je ergens een
gewoonte van, en
dan maakt die

gewoonte jou tot
amm  Wwie je bent.

ANONIEM



GRIP OP JE GEWOONTEN

Gewoonten zijn de kooltjes die het vuur brandend hou-
den. Je gewoonten bepalen je leven, geluk en succes.
Om vooruit te komen en een mooi leven op te bouwen,
heb je goede gewoonten nodig. Het is dus van belang
om elke dagde juiste gewoonten in praktijk te brengen.

Als je je gewoonten verandert, verander je je leven.

Gewoonten bestaan uit geautomatiseerd gedrag (of
gedachten); handelingen die je uitvoert zonder erbij
nate denken. Gewoonten zijn aangeleerd en door her-
haling automatismen geworden. Ze zijn hardnekkig,
daarom is het moeilijk om een gewoonte te doorbreken
en te veranderen. Je denkt waarschijnlijk dat je voort-
durend beslissingen neemt, maar ongeveer 40 procent
van de tijd doe je gewoon wat je al eerder hebt gedaan:
je handelt uit gewoonte. Misschien werk je daardoor
minder effectief en ben je minder productief dan

mogelijk is.

Succesvolle mensen ontwikkelen gewoonten die bij-
dragen aan hun succes, in plaats van gewoonten die
leiden tot falen. Ze doen wat ze moeten doen om de
klus te klaren. Ze zijn zich bewust van hun gewoonten,

zetten ze in, denken erover na en passen ze voort-
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durend aan. Gewoonten die je een boost geven, zijn

eenvoudige, productieve handelingen die je vuur doen
oplaaien; telkens weer. Gewoonten die je vuur doven,
zijn simpele denkfouten waarnaar je herhaaldelijk \

handelt. De keuze is simpel, en keer op keer aan jou om

N
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te maken.
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op emotioneel vlak,
en denkgewoonten.
Ze dragen bij aan
ons geluk of ongeluk,
en brengen ons
onvermijdelijk naar
onze bestemming, wat
die ook zal zijn.

WILLIAM JAMES



Stel vast wat wel en niet voor jou werkt, om grip te krij-
gen op je gewoonten en om ze te verbeteren. Ontwikkel
een systeem, verander je manier van denken en leg
verantwoording af over je keuzes. Bijna alles wat je nu
doet, zou je beter kunnen doen. Onthoud dat je hande-
lingen niet alleen van belang zijn voor jezelf, maar ook
voor de mensen om je heen. De gewone 60f de geweldige
versie van jou heeft invloed op je geliefden, vrienden
en collega’s. Het is goed om je gewoonten voortdurend
bij te stellen. Ze kunnen je beste vriend zijn of je groot-

ste vijand.

Steeds wanneer je een beslissing neemt, heb je de
mogelijkheid om te kiezen voor verbetering. De kracht
ligt in de eenvoudige handelingen die je keer op keer
herhaalt, en die zichzelf daardoor versterken. Ze

resulterenin grip op je leven of een beperktbestaan.
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TIPS VOOR GRIP OP JE
GEWOONTEN

WELKE GEWOONTEN BELEMMEREN JE? Op welk gebied
van je leven behaal je niet het resultaat dat

jij voor ogen hebt? Wil je meer energie? Wil

je een gezonder, sterker en slanker lichaam?
Innerlijke rust, een helder hoofd en wat ruimte
in jeleven? Welke dingen doe je steeds weer,
die je doel in de weg staan? Op welke manier
saboteer jij jezelf? Ben je te kritisch en kijk
jenietnaar wat je goed doet? Lunch je elke
dagbuiten de deur, waardoor je niet zo veel
kunt sparen als je wilt? Grijp je naar suiker
om energie te krijgen, in plaats van je te
richten op lichaamsbeweging? Verdoe je elke
dagtweeuur van je tijd aan sociale mediaen
andere dingen die je afleiden, in plaats van een
boek te lezen en iets te leren? Stel vast welke
gewoonten je belemmeren en ruil ze in voor

goede gewoonten.

WAT ZEG JE IN GEDACHTEN TEGEN JEZELF? ‘Tk heb
koffie nodig om op gang te komen.” Nee, dat is

onzin. Zet eens vraagtekens bij alle dingen die




jij denkt ‘nodig te hebben’, of die je echt ‘moet
hebben’. Verander je manier van denken. Welk
alternatieflevert je misschien meer op? Neem
water met citroensap in plaats van koffie.

Begin de ochtend niét met het checken van je

e-mail, maar schrijfin je dagboek, mediteer,

sport, eet gezond en open daarna je laptop. Zo
houd je grip op je ochtend en zorg je goed voor

het belangrijkste wat jij hebt: jezelf.

VERANDER JE MANIER VAN DENKEN. Je manier

van denken is het kader waarbinnen jij je
dagelijkse leven benadert. Verander je manier
van denken en richt je op hetleven dat jij

echt wilt. Val niet terug op de gewoonten die
jeondermijnen. Je dagelijkse routine wordt
gevormd door gewoonten. Het is moeilijk om
oude gewoonten helemaal af te leren, maar je
kunt ze wel ombuigen om jezelf te verbeteren.
Richt je op wat de verandering je zal opleveren,

in plaats van wat je verliest.




BEGIN MET 1 PROCENT. Denk je dat jij jezelf -

gezondheid, geluk, kennis, vaardigheden,

eetgewoonten, relaties ... elk aspect van je
leven - kunt verbeteren met maar 1 procent
verandering per dag? Daag jezelf elke daguit
om 1 procent blijvend te veranderen. Vervang
het negatieve met het positieve. Verbeter wat
je doet. Word je bewust van hoe jij omgaat met
kostbare tijd, hoe jij je voelt bij activiteiten, en
stel jezelf de vraag of ze het gewenste resultaat

opleveren.




Bij een intelligent
mens is routine
een teken
van ambitie.

W.H. AUDEN
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Al het onderzoek naar positief denken en alle
artikelen met dat onderwerp, zeggen dat we onze her-
senen opnieuw kunnen programmeren metbehulpvan
eenvoudige oefeningen. Er is geen enorme krachts-
inspanning of ingrijpende persoonlijke verandering
voor nodig en er hoeft niet iets dramatisch te gebeu-
ren. Het gaat om gewone, eenvoudige handelingen die

we steeds herhalen.

Stephen Covey was een Amerikaanse docent, schrijver
en zakenman. Hij schreef de bestseller De zeven eigen-
schappen voor succes in je leven, een zelthulpboek om
doelbewust te handelen, proactief te zijn en verant-
woordelijkheid te nemen voor je eigen keuzes. Dit zijn

de zeven punten die hij noemt:

1. WEES PROACTIEF
Jijbent de drijvende kracht achter de visie die

je hebtvoor je leven.

2. HOUD JE EINDDOEL IN GEDACHTEN
Neem het heft in eigen handen; stel vast
wat jij in de toekomst wilt bereiken, zodat je

daarnaartoe kunt werken.

3. STELPRIORITEITEN
Begin dagelijks met de moeilijkste dingen.




4.Z0EK KANSEN
Ganawat andere mensen motiveert en werk

met hen samen.

5. EERST BEGRIJPEN, DAN BEGREPEN WORDEN
Eriseenreden waarom je twee oren hebten

maar één mond!

6. ZOEK SYNERGIE

Richt je op creatieve samenwerkingen en
teamwerk, sta open voor nieuwe ideeén en het
zoeken naar nieuwe oplossingen voor oude

problemen.

7. BLIJF SCHERP

Richt je op het principe van balans en
zelfvernieuwing. Verbeter je leven op
lichamelijk, emotioneel, mentaal en geestelijk
vlak.

Oude gewoonten zijn hardnekkig en worden vaak
gemaskeerd door nieuwe gewoonten. Maak het leuk
voor jezelf en kies een uitdaging waar je zin in hebt.
Dan gaat het sneller en gemakkelijker. Filosoof Will
Durant zei eens: ‘We zijn wat we steeds opnieuw doen.
Excelleren is geen eenmalige handeling, maar een

gewoonte.’




Onthoud daarnaast dat jij het gemiddelde bent van
de vijf mensen met wie je het meest omgaat. Bekijk de
gewoonten van de mensen om je heen en breng meer
tijd door met mensen die eigenschappen bezitten, die

jewiltontwikkelen.

Of je het nu leuk vindt of niet; je gewoonten bepalen
wat jij uit je leven zult halen. Wees je bewust van je
gewoonten, zet ze in, schaafze bij. Gebruik ze als bouw-
stenen om je leven aan te passen en je te richten op het
waarmaken van je dromen, het volgen van je visie en
hetbereiken van je doelen. Tussen jouen het succes dat

jein je geweldige en kostbare leven wilt behalen, staan

alleen je gewoonten.
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