VAN ZELFTWIJFEL NAAR
ZELEVERTROUWEN

Een gids voor vrouwen die willen losbreken van het
impostersyndroom en eindelijk durven stralen.

Hier vind je 5 concrete tips voor jou als
ondernemende vrouw en mama om beperkende

overtuigingen om te buigen
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Inleiding

Welkom bij dit mini-eBook, speciaal geschreven voor ondernemende vrouwen
en mama's zoals jij die hun plek in de wereld willen innemen met kracht en
vertrouwen. In dit deel leer je belemmerende overtuiging om te buigen.

Het impostersyndroom kan je soms het gevoel geven dat je niet goed genoeg
bent of dat je “door de mand zal vallen”.

Maar niets is minder waar. Jij hebt alles in je om te groeien en te stralen als
vrouw, partner en mama.

Het volledig uitgewerkte eBook biedt je concrete tips om het
impostersyndroom te tackelen, zelfvertrouwen op te bouwen en beperkende
overtuigingen te transformerenen is binnenkort beschikbaar op de website of
op aanvraag

Met als bonus een krachtige nieuwe ochtendroutine help ik je om elke dag
weer een stap dichter bij de vrouw te komen die je werkelijk bent: krachtig,
authentiek en succesvol. Pak het aan in je eigen tempo, herhaal wat werkt en
vier elke overwinning onderweg. Jij bent het waard!

"Nothing in life is to be feared, it is only to be understood. Now is the time to
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understand more, so that we may fear less.”
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Wie ben ik

Ik ben zelf een ondernemende vrouw en weet als geen ander hoe het
voelt om te worstelen met het impostersyndroom. Lange tijd had ik niet
door dat de twijfel aan mezelf en mijn kunnen daar vandaan kwam.
Het idee dat ik niet goed genoeg was of niet “klaar” voor succes, zat
diep in mijn gedachten geworteld. Pas toen ik erachter kwam dat dit
iets was waar zoveel vrouwen mee te maken hebben, kon ik stap voor
stap leren om het impostersyndroom te doorbreken.

Elke dag opnieuw moet ik mezelf eraan herinneren dat ik wél genoeg
ben en dat ik mijn plek mag innemen, ongeacht wat dat stemmetje in
mijn hoofd soms zegt. Maar het is me pas écht gelukt om deze
patronen en gedachten te doorbreken door intens te investeren in
mezelf. Ik heb me laten begeleiden door een goede mentor met de
juiste mindset en kennis, die me hielp om mijn oude overtuigingen om
te buigen en mijn eigen kracht te ontdekken.

Het was een strijd, maar het heeft me ook kracht en groei gebracht. In

dit eBook deel ik wat mij heeft geholpen en hoop ik dat het jou ook zal
inspireren om te geloven in jezelf en jouw unieke talenten.

Les



Inhoud

Beperkende overtuigingen ombuigen 5

Bonus : Een nieuwe ochtendroutine




Beperkende

= overtuigingen ombuigen

1. Identificeer je 3 grootste belemmerende overtuigingen
Zelftwijfel komt vaak voort uit automatische gedachten die zich herhalen als een

oud cassettebandje in je hoofd.

Denk aan zinnetjes zoals:

— “Ik ben niet goed genoeg.”

— “Wie zit er op mij te wachten?”
— “Ik ben geen echte ondernemer.”

= Schrijf je top 3 belemmerende gedachten op.

Vraag jezelf af:

— Waar komt deze gedachte vandaan?

— Heb ik dit ooit bewust gekozen, of heb ik het overgenomen van iemand anders
(ouders, leerkrachten, vorige bazen)?

— Is het écht waar?

Bewustwording is de eerste stap naar transformatie.
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2. Gebruik de ‘omdraaitechniek’ van Byron Katie

Zodra je een belemmerende overtuiging herkent, nodig ik je uit om ze onder de loep

te nemen en om te keren.

Bijvoorbeeld:
Belemmerende gedachte: “Ik ben niet goed genoeg.”

Omdraaiing: “Ik ben goed genoeg zoals ik ben.”

Gebruik de 4 vragen van Byron Katie om te onderzoeken:
1.Is het waar?
2.Kun je absoluut zeker weten dat het waar is?
3.Hoe voel je je als je deze gedachte gelooft?

4. Wie zou je zijn zonder deze gedachte?

Vervolgens kies je een nieuwe, bekrachtigende overtuiging die wél klopt met wie

jij aan het worden bent.

Bijv.: “Ik ben elke dag aan het groeien en leren. Dat maakt mij waardevol.”
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3. Vervang je innerlijke criticus door een innerlijke cheerleader

Elke keer dat je een belemmerende gedachte herkent, mag je bewust kiezen voor
een nieuwe, versterkende overtuiging. Je gaat als het ware een nieuwe interne stem
trainen — eentje die je aanmoedigt in plaats van afbreekt.
Denk aan deze ombuigingen:
— “Ik ben niet zakelijk genoeg.”
==>“Ik leer elke dag en mag ondernemen op mijn eigen manier.”
— “Ik weet niet genoeg.”
==>“Wat ik vandaag weet, is al waardevol voor de juiste mensen.”
— “Anderen zijn beter dan ik.”

D

==>“Mijn unieke energie en ervaring maken mij precies goed voor mijn klanten.’

® Schrijf jouw oude gedachte op, zet er een streep door, en noteer eronder een
krachtige tegenstem.
"+ Zeg ze luidop. Elke dag opnieuw. Hoe vaker je het herhaalt, hoe meer je brein
het gaat geloven.

Tip: plak je nieuwe overtuigingen op je spiegel, als herinnering aan wie je aan
het worden bent.

Jouw brein is trainbaar. En jij mag zelf kiezen welke stem het luidste klinkt.
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4. Onderbouw je nieuwe overtuiging met actie

Een gedachte wordt pas een overtuiging als je er bewijs voor begint te
verzamelen.
Dus stel jezelf de vraag:

Wat kan ik vandaag doen om te bewijzen dat mijn nieuwe

overtuiging klopt?

Voorbeelden:
— Je belt téch die klant op.
— Je deelt een post waarin je jezelf toont, zoals je bent.

— Je vraagt een eerlijke review aan iemand die je al hielp.

#® Kleine daden bouwen grote zelfzekerheid.
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5. Visualiseer je toekomstige, zelfzekere zelf

Sluit even je ogen. Zie jezelf in een situatie die je vroeger spannend vond,
maar nu moeiteloos aanpakt.

Hoe beweeg je?

Hoe spreek je?

Wat straal je uit?
Visualisatie activeert letterlijk de hersengebieden die verbonden zijn met

actie, motivatie en zelfvertrouwen.

Maak er een mini-oefening van in je ochtendroutine. 2 minuten per

dag is al genoeg om jezelf te trainen in “de nieuwe jij”.



Ochtendroutine voor zeltvertrouwen en groei

Ademhaling en gronding (2 minuten)

=
Sta recht, adem diep in door je neus en adem langzaam ' ;i
uit door je mond. Voel je stevig in je schoenen. el
Affirmaties hardop zegeen (2 min)
Bijvoorbeeld: g
 “lk ben bekwaam en ik vertrouw op mezelf.” aonser

o “lk groei elke dag in mijn kracht.” éﬁfZ(-fZ“
e “lk heb alles in mij om succesvol te zijn.”

Visualiseer je succesvolle zelf (2 minuten)

»
Sluit je ogen. Zie jezelf succesvol een taak doen die je / ine |
normaal spannend vindt. Voel het vertrouwen en de \L
rust. =

Schrijf 3 dingen op waar je trots op bent (3 minuten)
Bijvoorbeeld:

e “lk heb gisteren een moeilijke mail verstuurd.”
e “lk durf hulp te vragen.” "/ ‘ ‘

e “lk investeer in mijn groei.”

Kies een kleine comfort-uitdaging voor de dag (1 minuut)

Bijvoorbeeld:

e Een nieuwe klant bellen. . BB -
. . ! hallenge et o
e Je mening delen in een groepscall. . _

e Een story posten over je dienst of product.

“I always thought someone had to come and validate

me, but I have learned that [ am enough.”

— Opmh Winfrey
10



De volgende stap

Sta op en laat je ware kracht zien. Voel hoe elke stap richting zelfvertrouwen en
eigenwaarde een deur opent naar meer Vrijheid, meer succes en meer
voldoening.

Maar weet: je hoeft dit niet alleen te doen. Als coach help ik jou om jouw
unieke pad te bewandelen, blokkades te doorbreken en te groeien in je volle

potentieel.

Na een traject met mij en het overwinnen van het impostersyndroom voel je je:
Zeltverzekerd en stevig in je schoenen.
Vrij van de angst om niet genoeg te zijn.
Gei’nspireerd om te creéren, te leven en te ondernemen Op jouw manier.

Klaar om te stralen in je werk en in je leven.

Ben jij klaar om voor jezelf te kiezen en te investeren in jouw groei? Neem dan
vandaag nog contact op en laat mij je begeleiden naar een leven en een
onderneming waarin ]1] helemaal tot je recht komt.

Jij bent het waard. Laat het me je laten zien.
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Ben je er eindelijk klaar voor om
komat te maken met je

impostersyndroom?

Wil je je eigen twijfels echt overwinnen, net
zoals ik het deed, neem dan vandaag nog
contact op.

Whatsapp; 0475 89 39 60
inez@baloucoaching.be

DM via instagram, LinkedIn

IK GA ERVOOR

“De kracht om te groeien zit al in jou. Het enige wat je hoeft te doen,

is het toelaten.”

inez@baoucoaching.be
www.baloucaoching.be
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