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Over mij

Eerst en vooral wil ik je bedanken dat je deze gids leest. Het toont dat mijn missie om
mensen meer in zichzelf te laten geloven en te ondersteunen in hun groeiproces van
groot belang is.

Voor diegenen die me nog niet kennen, ik ben Nele en founder van het
coachingbedrijf Trust Your Inner Sparkle. 1k startte mijn onderneming in januari 2020
en het beloofde een topjaar te worden. Ik had een volledig business plan uitgewerkt,
had een drukke agenda met 1-op 1 coachingsessies en toen stopte de wereld zoals we
die kenden plots met draaien.... Geen inspirerende gesprekken in een gezellige
koffiebar, geen ontbijtjes meer met mede-ondernemers, maar wel thuisonderwijs,
Skype-meetings en mondmaskers. Ik bleef zo veel mogelijk online actief, ook al was
dit een pittige combinatie met mijn andere job, 2 kinderen en een huishouden.

Ik merkte bij mijn klanten dat ze een aantal gemeenschappelijke uitdagingen hadden
tijdens hun persoonlijke trajecten. Deze uitdagingen waren het omgaan met
belemmerende gedachten zoals "Ik ben niet goed genoeg”, "Het moet allemaal
perfect zijn", "Ik moet 24/7 beschikbaar zijn", "lk heb hiervoor nog onvoldoende
opleidingen gevolgd"”, "Ik wil nog wat extra financiéle zekerheid", "Er zijn al zoveel
ondernemers die dit doen", "Wie zit er nu op mij te wachten", "Ik kan toch geen 'nee’
zeggen als ze me dat vragen...

Ik heb uiteraard ook van die gedachten, maar heb ondertussen geleerd om die te
onderzoeken en niet voor waar aan te nemen. Mijn grootste belemmerende gedachte
is nog steeds: "Je bent niet goed genoeg" en ik blijf daar dagelijks aan werken. 1k heb
er dus voor gezorgd dat dit soort gedachten me niet meer tegenhouden in mijn
groeiproces als mens én als ondernemer.

In deze gids vind je uitleg over wat belemmerende

overtuigingen zijn, enkele voorbeelden en hoe je

deze kunt ombouwen naar bekrachtigende |

gedachten. ¥,
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Achteraan deze gids vind je meer info over mijn
traject en wat ik voor jou kan betekenen.

Veel ontdekkingsplezier!

Lieve




GELOOF NIET ALLES
WAT JE DENKT!

Uit onderzoek van de Amerikaanse
psycholoog Timothy Brown is gebleken
dat wij gemiddeld veertig- tot
zestigduizend gedachten hebben per
dag. Ongeveer 90 procent van die
gedachten zijn hetzelfde als de dag
ervoor en 80 procent daarvan s
negatief.

Als je er vanuit gaat dat je zo'n acht uur
per dag slaapt, dan komt dit neer op
gemiddeld 50 gedachten per minuut!

We denken aan belangrijke dingen,
maar ook aan heel veel onbelangrijke.
Rust vinden in je hoofd is voor velen
dan ook iets waar we vaak naar
verlangen.

"Silence is a
source of great
strength"

BY LAO TSU

Wat zijn belemmerende
overtuigingen

Een overtuiging is een manier van denken. Sommige
overtuigingen zijn handig, andere zijn niet meer houdbaar en
dus onhandig: dit zijn onze belemmerende overtuigingen.

Belemmerende overtuigingen zorgen ervoor dat je jezelf kleiner
houdt. Als je deze leert loslaten en groots durft dromen gaan er
oneindig veel deuren open. Deuren waarvan je het bestaan niet
eens af wist!

Dit soort gedachten of overtuigingen kunnen natuurlijk als veilig
aanvoelen en zijn vaak een beschermingsmechanisme van je
brein. Ze bieden ergens toch een vorm van zekerheid, een
houvast. '

Het is vaak zo dat je deze gedachten als echt aanziet, de
meeste van onze beperkende overtuigingen zijn ontstaan in
onze jeugd en door onze opvoeding. Als je echt durft voelen
wat je te voelen hebt en die belemmerende gedachten
herkent, dan kun je ze ombouwen naar bekrachtigende
gedachten. Zo ontstaat er iets heel mooi en kan je volop je
dromen achterna gaan.
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De 3 meest voorkomende
belemmerende overtuigingen

Overtuiging 1: "lk mag geen fouten maken"

Je steekt enorm veel tijd en energie in het vermijden van fouten. Je krijgt
faalangst. Je veroordeelt jezelf op basis van één fout. Je heb het gevoel
dat je moet presteren om je de moeite waard te kunnen voelen.

Vervang die gedachte maar door: "lk mag fouten maken." Het leven
bestaat uit vallen en opstaan en leert ons belangrijke lessen door middel
van onze fouten. Als je een fout maakt, vraag jezelf dan af wat je daarvan
te leren had. Accepteer deze levenslessen dankbaar. Zo groei je veel meer!
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Overtuiging 2: " Ik wil mijn volledige pad kennen vooraleer ik
stappen zet"

Deze belemmering komt vaak voort uit angst voor het onbekende. Je wilt
de "hoe-vraag" volledig beantwoord zien vooraleer je één stap durft te
nemen. Door je te focussen op je doel en concrete stappen te nemen zul je
net merken dat je onderweg bepaalde wegen en deuren ziet verschijnen
waar je nooit aan gedacht had. Het zijn net dié onverwachtste wendingen
die je pad mooier zullen maken.
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WAT WIL IK?

Het lijkt een simpele vraag, maar
is eigenlijk nogal complex. Er is
geen simpel en kort antwoord.

Als kind was deze vraag vrij
gemakkelijker te beantwoorden.
Je wist wat je wou! Je wou een
nieuwe Barbiepop, een snoepje
of je wou naar Disneyland. Je wou
juf worden of politieagent en het
leven leek zo simpel. En met
ouder worden werd het precies
allemaal complexer.

Er ontstonden verwachtingen...
van je ouders, je leraars, de
samenleving én in je eigen
hoofd... en plots was de vraag
"Wat wil ik?" geen simpele vraag
meer.

Om die vraag te kunnen
beantwoorden, tracht je zoveel
mogelijk  je  belemmerende
overtuigingen achter je te laten.
Deze dienen je niet meer!

“Alles komt
goed, maar
misschien niet
vandaag "

BY CAROLINE HUGET




OUDE PATRONEN

Oude patronen kun je doorbreken en
het is mogelijk om uit vicieuze cirkels
te geraken. Er Dbestaan hiervoor
simpele en concrete technieken zodat
je al die oude patronen kunt leren
loslaten.

Onderstaande techniek heeft voor mij
alvast een groot verschil gemaakt!

Focus op hetgene dat je wilt
veranderen.

Onderzoek toont aan dat het
makkelijker is om je gedrag te
veranderen wanneer er een beloning
of voordeel aan hangt.

Denk een paar minuten na over
waarom je het patroon wilt
doorbreken en schrijf de voordelen
hiervan op.

Hang deze beweegredenen ergens op
waar je ze regelmatig ziet, zoals op |
frigo, tv, boven je bed of aan de
spiegel in de badkamer.

Als je het lijstje met voordelen van
verandering ziet, kan dit een extra
motivatie zijn om het oude patroon te
doorbreken. Gun jezelf vooral de tijd
0m een nieuw patroon aan te leren
en verwacht af en toe een
uitschuiver. We zijn allemaal maar
mensen...

Overtuiging 3: Ik moet er altijd voor alles en iedereen staan

Dit is een van mijn "favorietjes” en vaak van toepassing op je rol
als ondernemer, je rol als ouder, je rol als vriendin of familielid.

Ik focus hier even op de rol van ondernemer. Je wil natuurlijk dat
iedereen tevreden is, wil maximaal ingaan op de wensen van je
klanten, wil online actief zijn, tijdig mails beantwoorden..., maar
hoe doe je dat zonder 24/7 beschikbaar te moeten zijn?

Deze overtuiging zit bij de meeste ondernemers diep ingebakken.
"De klant is koning" is een gekend gezegde, maar weet je wie je op
nummer 1 moeten zetten? Dat is jezelf!

Leren om je eigen grenzen goed aan te geven en je gevoel volgen, is
voor mij ook nog een leerproces. Dit gaat niet over 1 nacht ijs en is
iets waar je actief kunt aan werken, met vallen en opstaan
natuurlijk... want fouten maken mag! ;-)

"Geloof niet

alles wat je
denkt"

¥ BY ECKHART TOLLE
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https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3505409/
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Wat kan ik voor jou betekenen? st

Een coach kan een vertrouwenspersoon zijn. INNER SPARKLE
Een coach kan een klankbord zijn.

Een coach kan een persoonlijke cheerleader zijn.

Mijn Droom Groots traject rond belemmerende overtuigingen, bekrachtigende gedachten én je eigen pad
durven volgen gaat 3 keer per jaar door en duurt 14 weken.

Deel 1 is de online cursus waar je zelf aan de slag gaat met het ontdekken van de gedachten in je hoofd
én hoe je die positief kunt benaderen om zo jezelf sterker en veerkrachtiger te maken.

=>|k bied jou in een gestructureerd kader tools en oefeningen aan die je daarbij helpen en
motiveer je ook om zelf aan de slag te gaan. Op die manier ontwikkel je die competenties en
inzichten die je nodig hebt en kan je verder groeien.

"No one is ii/ s \\“
you and that
is your

superpower”

@Naomitimmerman
- -

Daarna gaat deel 2 verder. Hierbij begeleid ik telkens maximum 10 ondernemers. Een persoonlijke
aanpak staat centraal en gaan we dieper in op jouw overtuigingen. We bouwen dus verder op deel 1,
maar maar ditmaal op maat van jou als ondernemer.

Deel 2 bestaan uit maandelijks 2 online thema-lessen, meerdere sessies 1-op1 coaching, 2 online groep
sessies en minimum 2 gast-webinars. De thema's die aan bod komen bepaal ik in functie van de
individuele noden.

De motivatie tot verandering komt uit jezelf en ik bied me aan als klankbord. 1k gids je in dit proces,
maar ben ook je vertrouwenspersoon. Ik denk samen met jou na over wat er anders kan en hoe dit
bovendien ook zo snel en effectief mogelijk kan. Dit rekening houdend met je persoonlijke grenzen.
One step at a time...

Interesse? Zet je gerust al op de
wachtlijst of neem contact met me!




Persoonlijke notities
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