Lile Coach
1ips

Geschreven door
‘HealthBalanceGrou p/K‘ Mentor-Coach

Life Coaching Acacdemy & Training

Marcel Sanders



Life
Coach
Jezelf

12 gouden
Life Coach Tips

Een E-Book dat het beste in jezelf naar boven haalt

Marcel Sanders.



Gebaseerd op 25 jaar Life Coach ervaring

12 gouden
Life Coach Tips

Dit boek is geschreven speciaal voor jou. Het geeft je concrete

handvatten, tips en opdrachten, waardoor jij in jouw leven meer
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“Wij zijn de organisatie die jou in een krachtige emotionele balans brengt”



Dankwoord:

Persoonlijke groei van mezelf en mijn medemens is voor mij al 25 jaar lang een van mijn
grootste passie. Het geeft me veel voldoening en ik ontmoet er de mooiste mensen. Mensen
met een groot hart, met visie en zeker ook met hele mooie normen en waarden. Vandaar dat ik
dit boek heb op gedragen aan alle mensen die meer uit het leven willen halen, die hun
krachten verzamelen en met deze kracht bergen willen verzetten. Die een groot hart hebben

voor anderen op deze wereld.

Zeker ook aan mijn groot Mentor Tony Robbins voor zijn inspiratie, zijn ongelofelijk voorbeeld.
En krachtig dank je wel aan dominee Robert H. Schuller. Zijn inspireerde toespraken en visie,

heeft me dichter bij mezelf, mijn droom en god gebracht.
Achter elke sterke man, staat een nog sterker team! Dat is naar mijn idee de beste

omschrijving voor het hele Life Coach Team. Dank je wel,, voor jullie ondersteuning en de

onvoorwaardelijke liefde voor de medemens.

Marcel Sanders
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" oorwoord:

Mijn complimenten aan jou voor je openheid en de bereidheid om te groeien. Dat je deze 12
gouden Life Coach Tips gaat lezen is voor mij een teken dat je meer uit jouw leven wilt halen.
Je wilt groeien en je verlangt naar alle mogelijke handvatten om nog succesvoller te worden in
je leven. Of je nu bezig bent om je doelen te bereiken, of met meer voldoening te ervaren met
het geen wat je hebt en beleeft. Of misschien wel met beide te gelijk. Deze 12 tips zullen je

hierin ondersteunen.

In mijn 25 jaar Life Coach carriere, heb ik gemerkt dat de mensen die aan zichzelf werken, die
zichzelf naar een hoger plan, een hoger niveau tillen, gemakkelijker met situaties omgaan en
persoonlijk doorgroeien, dat ze meer genieten, meer gelukkiger zijn in hun leven. Ze hebben
ook vaak een betere zelfreflectie, en dat geeft een voorsprong om doelen te bereiken en meer
voldoening te beleven. Je kunt de dingen die in je leven gebeuren beter en sneller inschatten
en achterhalen waar het knelpunt zit. Het dan transformeren en een voor jou juiste plek geven.
En ik kan je garanderen, als jij deze 12 gouden Life Coach Tips leest en er ook de opdrachten
erbij doet, dat jouw zelfreflectie nog scherper wordt. Met het resultaat, dat jij in jouw leven
nog meer vertrouwen en vrij zult voelen.

Ik wens je veel lees en oefenplezier en succes toe met jouw groei,

Marcel Sanders

Mentor Life Coach



Tip1:

Loslaten Is de sleutel naar meer vrijheid

Wil je lang genieten in je leven, dan is het goed om regelmatig te kunnen loslaten.

In de 17 jaar

ervaring in Life Coaching kom ik loslaten vaak als groot obstakel tegen. Mensen zetten vaak
één voet op het gas en de andere op de rem voor het geval dat...... Het is zelfs zo dat de
meeste mensen geen stappen vooruit zetten om meer te genieten omdat de stappen die ze
moeten zetten onbekend zijn. Ze weten niet wat ze in de toekomst zullen krijgen. De meeste
mensen willen in controle zijn.

De werkelijke reden dat mensen die stappen niet willen zetten is dat ze iets wat ze kennen los
moeten laten om de stappen te kunnen zetten richting het onbekende. Hier volgt een
voorbeeld: een man is al jaren ongelukkig in zijn werk en wil graag zelfstandig ondernemer
worden. Echter, de gedachte om zijn baan op te zeggen en dan de stap te zetten in het
zelfstandig ondernemerschap, is te pijnlijk en houdt hem tegen om de stap echt te zetten.

Er zijn veel dingen die je kunt en vaak ook moet loslaten om meer te kunnen genieten, om
meer te kunnen bereiken. Loslaten heeft verschillende vormen. Het kan iets materialistisch zijn
of een stukje financiéle zekerheid, een persoon of een bepaalde vrijheid. Hoe je het ook
bekijkt, om iets te willen bereiken, zul je de controle op alles moeten loslaten. Vertrouw op het
loslaten. Want loslaten is de sleutel naar meer vrijheid....



Tip 1.

Het kost vaak wat tijd om goed los te kunnen laten. Als het moment er echter is en je laat echt
los, dan is het gewenste resultaat er ook erg snel.

Loslaten is een proces, het zijn verschillende fases waar je doorheen gaat.
e De eerste fase is de ontkenningsfase (dat geldt niet voor mij).
e De tweede fase is de fase van boosheid (naar een ander, God, de wereld, jezelf).
e De derde fase is de acceptatiefase (het is zoals het is).
e Dan komt de laatste fase en dat is de fase van het loslaten (ik laat het helemaal los en zet
de stap vooruit).

Neem een thema waarin je dingen wilt veranderen en ga eens na wat je hier in wilt (moet)
loslaten om het resultaat te kunnen bereiken. Bekijk ook in welke fase je zit van het proces naar
loslaten. Als je wilt kun je deze fases ook versnellen door er heel bewust mee om te gaan.

Spreuk.-

“Er zijn maar twee manieren je leven te leiden: alsof niets een wonder
is, of alsof alles een wonder is.”



Tip 2:

Werk efficiénter en verdien meer in minder tijd.

Verandering is constant, echter vooruitgang niet. De meeste mensen verspillen hun tijd

aan zaken die niet echt vooruitgang brengen. Ze dromen, hebben wensen, zetten doelen,
maar werken vervolgens niet aan die zaken om het eenvoudig te kunnen bereiken. Er
bestaat een 80-20% regel die naar mijn idee goed werkt. Wij gaan er vaak vanuit dat al
onze acties ruwweg dezelfde opbrengst hebben. Met andere woorden 50% van onze
activiteiten leveren zo'n 50% van de resultaten op. Toch lijkt deze 50-50% gedachte in de
praktijk de meest misleidende gedachte te zijn. Letterlijk betekent dit dat 80% van de
resultaten die je realiseert, afkomstig is van slechts 20% van al je inspanningen.

Werk efficiénter, dus doe minder en verdien meer in minder tijd door de meeste aandacht
te investeren aan de 20% dingen die 80% van het resultaat opleveren.



Tlp 2: Neem deze week de tijd om de dingen op te schrijven die het meeste resultaat

opleveren. Doe dit voor de belangrijkste bereiken in je leven. B.v. je gezondheid, relatie, je
persoonlijkheid (waarmee je in een krachtige balans wilt zijn), ondernemerschap,

financién, etc..
Als je dit duidelijk hebt, zorg er dan voor dat je de meeste tijd investeert in de 20%
activiteiten. Als je dit een poosje doet, merk je echt de verschillen en heb je ook merkbaar

meer resultaat.

Spreuk:

“Door te blijven lezen over wat je ziet, zie je steeds meer en waardeer
je meer wat je ziet.”



Tip 3:

Haal kracht uit het stellen van hoe, wat en wie vragen

Iedereen heeft in zijn leven van die pfff.... momenten. Fases waar je doorheen moet,

waarvan je kunt leren. Maar voordat je de les geleerd hebt, stellen vele mensen zich vaak
de vraag die begint met WAAROM. Deze vraag geeft je bijna altijd een negatief antwoord.
Bijvoorbeeld: waarom overkomt mij dit nu? Antwoord: omdat je een stommerik bent!
Waarom heb ik zoveel pech? Omdat je het niet waard bent! Waarom doen mensen dit?
Omdat de meeste mensen slecht zijn! Etc... Deze vragen geven je antwoorden die je niet
verder brengen in je leven. Erger nog, de waarom-vragen leveren antwoorden die ervoor
zorgen dat je met beide voeten op de rem staat. [edereen heeft een verleden, een heden en
een toekomst. De waarom-vraag activeert vooral het verleden en voor de meeste mensen
is hun verleden niet zo sterk dat ze er genoeg waarde uit kunnen halen om krachtig in het
nu te zijn en vol vertrouwen vooruit te stappen. De kwaliteit van je vragen bepaalt je
gedachten. De waarom-vraag activeert je verleden en werkt voor de meeste mensen
negatief. Vragen die beginnen met WAT, WAARTOE, HOE, WIE, etc leiden meteen tot
andere gedachten. Een andere focus. Ze geven oplossingen. Bijvoorbeeld: wat is juist of
goed aan dit probleem? Wat is nog niet optimaal?



Wat ben ik bereid te doen, waardoor het wordt zoals ik het wil hebben?

Wat ben ik niet bereid te doen, waardoor het niet wordt zoals ik het wil hebben?

Hoe kan ik de dingen doen, die noodzakelijk zijn, waardoor het wordt zoals ik het me wens?
Wat kan ik hieruit leren?

Wie kan me ondersteunen? Wie kan ik om raad vragen?

Dus je begrijpt wel wat de Life Coach Tip is deze keer.

Tlp 3 . Stop NU met het stellen van WAAROM-vragen in je leven, zodat je jouw verleden

achter je laat waar het hoort. En begin NU met kwaliteitsvragen te stellen. Stel de WAT,
WAARTOE, WIE, etc vragen. Doe het bewust en neem er elke dag even de tijd voor. Beslis en
breng je communicatie naar het volgende niveau. Mijn vraag aan jou: wanneer zou NU een
goed moment zijn om het te gaan doen? Je leeft of wordt geleefd. De kwaliteit van je vragen,
de antwoorden en de beslissingen die hieruit voortkomen hebben daar een grote invloed

op.

Spreuk:

"Elke minuut dat je je druk maakt om je verleden, gaat af van
je toekomst.”



Tip 4:

Ken Jij jezelf?

Er zijn maar weinig mensen die zichzelf goed kennen, de meeste mensen hebben een

behoorlijk vertekend beeld van zichzelf. En dat is niet vreemd; het is moeilijk om jezelf
objectief te beoordelen. Een realistisch zelfbeeld creéren is een echte kunst en uitdaging.
Als je jezelf overschat, resulteert dat vaak in een te groot ego. Dat is niet goed. Echter, de
meeste mensen hebben een te laag zelfbeeld. Dat is ook niet goed! Ze zien zichzelf kleiner
dan ze zijn, ze denken dat ze dingen slechter kunnen dan ze in werkelijkheid kunnen. Als je
zelfbeeld niet strookt met de werkelijkheid, omdat je een lage dunk hebt van jezelf, dan
heb je ook vaak een te laag zelfvertrouwen. Een reéel zelfbeeld is een belangrijke stap naar
meer zelfvertrouwen, naar beter functioneren op elk gebied in je leven.

Een realistisch zelfbeeld van jezelf hebben geeft je vele voordelen. Het zorgt ervoor dat je
weet wie je bent. Dat betekent dat je jezelf goed kent, met je sterke en je minder sterke
eigenschappen. Dat er goede zelfreflectie is. Je weet welke kwaliteiten en talenten je bezit.
Naar welke waarden en normen je leeft. Wat jouw verlangens, je wensen en je doelen zijn.
Wat je waardeert in jezelf. En het zorgt voor een goed zelfvertrouwen.



Tlp 4: Om een goed zelfbeeld te krijgen, is het goed om deze twee stappen te

doorlopen:

1. Neem eens goed de tijd om over jezelf na te denken. Hoe goed ken jij jezelf? Wat is je
zelfbeeld? Hoe zie jij jezelf en hoe ervaar jij het leven, zowel zakelijk als privé?
Creéer zoveel mogelijk duidelijkheid, laat je zelfbeeld in het hier en nu komen door
een realistisch zelfbeeld van jezelf te krijgen. Schrijf zoveel mogelijk op.

2. Vraag tien mensen, zowel in je privé-omgeving als in je zakelijke omgeving, wat zij

als jouw kwaliteiten en talenten zien, je plussen en je minnen. Vraag hen dit op te
schrijven en vergelijk het met het beeld dat jij van jezelf hebt opgeschreven...

Spreuk:

‘Vaak moet er iets gebeuren, voordat er iets gebeurt’,



Tip 5:

Vul je rugzak met positieve ervaringen en laad energie op

Ieder mens draagt in zijn leven een onzichtbare rugzak mee. Deze menselijke rugzak

wordt vaak gezien als negatieve ballast. De uitspraak “Dat kan er ook nog wel bij in mijn
rugzak.” of “Mijn rugzak zit al helemaal vol.” klinkt bij velen bekend in de oren. Het duidt
op de ballast die je bij je draagt en waar je last van hebt. Het zijn meestal gebeurtenissen in
het verleden die je een vervelende betekenis hebt gegeven. Daarom roepen ze een negatief
gevoel bij je op. Deze ballast staat in de weg om volledig van je dagen te genieten en vrij te
kunnen leven. Toch is er ook een andere kant aan de menselijke rugzak en wel de positieve
kant. Weet dat in de rugzak van elk mens ook veel positieve ervaringen zitten. In 2009
bestond Health Balance Nederland 5 jaar en dat hebben we groots gevierd. We hebben
rugzakken uitgedeeld met de tekst erop ‘De enige positieve rugzak’. Mensen reageerden
leuk op deze tekst. Ja, de meeste mensen willen wel zo'n positieve rugzak bij zich dragen.
Jij ook? Het mooie is dat je ‘m al hebt!

Dus iedereen heeft ook veel positiviteit in zijn rugzak. Toch realiseren velen zich dat niet
echt. De reden hiervan is dat deze mensen wat ze meemaken, de omstandigheden, koppelen
aan zichzelf. Bijvoorbeeld: hun bankrekening staat in het rood. Gedachten: IK kan niet met
geld omgaan. Of het leven gaat niet zoals ze willen. Gedachten: ik ben niet goed genoeg. Door
jezelf te koppelen aan de omstandigheden waarin je verkeert, creéer je een vervelende
rugzak. Het gevolg is dat je deze vervelende informatie vaak tegenkomt en deze je dus ook
in de weg staat....



Tlp 5 . Hieronder twee tips hoe je een positieve rugzak kunt krijgen.

1. Stop ermee om de omstandigheden waarin je verkeert te koppelen aan jezelf.
Zie de dingen zoals ze zijn. Ze hebben meestal niets te maken met wie je bent.
En je bent zeker niet wat je doet.

2. Zoek in je gedachten naar alle situaties in je verleden waarin je zelfvertrouwen en/of
eigenwaarde en/of zelfliefde had. Denk regelmatig aan deze situaties en praat erover
met anderen. Zo komen deze mooie ervaringen automatisch meer naar voren in je
rugzak. En dat laadt je energie op!

Spreuk:

“Elk afscheid betekent de geboorte van een herinnering.”



Tip 6:
Geefen ontvang complimenten

In een onderzoek werd aan vele managers gevraagd wat zij denken dat het belangrijkste

is voor hun medewerkers. Bijna allemaal antwoordden ze: “Opdrachten binnenhalen,
omzet draaien natuurlijk. Daardoor bieden we mensen de zekerheid dat hun loon wordt
betaald aan het einde van elke maand.” Vervolgens werd deze vraag ook aan de
medewerkers zelf gesteld. Ze vonden bijna allemaal dat hetgeen wat ze doen, hun werk,
waardevol is en dat andere mensen er voordeel bij hebben. Maar minstens zo belangrijk
vonden bijna allen het dat hun werk en zijzelf opgemerkt worden door collega’s, dat zij
geen nummer zijn. Anders gezegd: ze ontvangen graag persoonlijke aandacht en
complimenten voor hun inspanningen......

Door mijn jarenlange ervaring als Life Coach heb ik gemerkt dat het voor de meeste mensen
gemakkelijker is om complimenten te geven dan te ontvangen. Zelf ben ik ook lang zo
iemand geweest.



Op een dag gaf iemand mij een cadeau, met compliment. Ik zei dat het niet had gehoeven,
het stelde niet zoveel voor en verdiende geen echt compliment. De persoon vroeg mij:
“Geef je graag?” Ik antwoordde in volle overtuiging met een JA! Toen vroeg deze persoon:
“Als je geeft, heb je dan zelf ook een goed gevoel?” Weer was mijn antwoord een volmondig
JA. De persoon ging verder: “Hoe voelt het voor jou als de ander jouw cadeau, met
compliment, niet echt aanneemt?” Mijn reactie luidde: “Vervelend vind ik dat. En zo voelt
het dan ook.” De spiegel kwam hard binnen bij mij.

In dat ogenblik besefte ik dat door zo te reageren op een cadeau of compliment, ik de gever
een vervelend gevoel bezorg!

Vanaf die dag, neem ik graag een cadeau en compliment openhartig aan. En ik ben blij te
weten dat zo'n reactie de gever een heel fijn gevoel geeft.

Tlp 6: Geef en ontvang in volle overgave.

1. Als je geeft, geef dan onvoorwaardelijk. Ook al heb je afspraken......

2. Als je ontvangt, ben dan een dankbare ontvanger en voel elk mooi cadeau in je hart.

Spreuk:

“Er is genoeg liefde in deze wereld, maar er zijn te weinig echte afnemers.”
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Tip 7:

De optimale motivatie

Motivatie in het leven is belangrijk. Het geeft je inspiratie, het geeft je een drive.

Het bouwt je zelfvertrouwen op. Het geeft je voldoening, meer eigenwaarde.
Een trots gevoel. En zo kan ik nog wel een tijdje doorgaan.

Het is een must in je leven: interne en externe motivatie, ook wel je drijfveren genoemd. Elk
gedrag kent een interne en externe drijfveer. Motivatie wordt gevoed van binnenuit en van
buitenaf. Bij interne factoren kan het gaan om hoe je bent, de dingen die aangeleerd zijn,
invloeden uit je levenservaringen. Externe factoren zijn bijvoorbeeld de reactie van je
omgeving op je vertoonde gedrag, de waardering of afkeuring die je krijgt. Weet dat al ons
gedrag een mengeling is van interne en externe motivatie. Voorbeeld: een financiéle
beloning voor een prestatie is een drijfveer van buitenaf, maar deze werkt alleen als ik
(interne factor) ook graag geld wil krijgen.

Zo herken je interne motivatie:
¢ Je werkt vanuit jezelf.
¢ Je handelt zonder dat iemand of iets je aanmoedigt.



Zo herken je externe motivatie:
¢ Je werkt omdat je door iets van buitenaf wordt geprikkeld.
¢ Je handelen komt voort uit iets dat buiten jou gebeurt.

De meeste mensen stellen zich een doel rond het nieuwe jaar. Stoppen met roken, minder
eten, slanker worden, meer tijd doorbrengen met de familie, etc... Toch zijn deze doelen bij
de meeste snel weer vervaagd. Je hebt er een sterke innerlijke motivatie voor nodig om het
voort te zetten. De meeste mensen zijn sterker extern dan intern gemotiveerd, bijvoorbeeld
geld, gezondheid, niet ontslagen worden.

Naar mijn idee is het belangrijk in het leven om je ervan bewust te zijn wat belangrijk voor
je is, waar je voor staat, welke richting je kiest, hoe je wilt leven, wat je wilt doen, toch zeker
ook wie je wilt zijn. Externe motivatie is prima, maar zonder interne motivatie geeft het vaak
een jojo-effect en word je steeds minder intern gemotiveerd. Om in je leven ook een sterke
interne motivatie te hebben, is het heel waardevol om je ervan bewust te zijn WAAROM je
dit allemaal in je leven wilt ontvangen of zijn! Dat activeert je innerlijke motivatie.

I lp 7: Zo0 activeer je jouw interne motivatie.

Stap1: Schrijf op wat je wilt ontvangen in je leven en hoe je wilt zijn.
Stap2: Schrijf bij elk punt drie dingen waarom je dit wilt.

Jouw doel:

Jouw waarom:
1.
2.
3.

Stap3: lees in de volgende tien dagen je doel en waarom je dit wilt bereiken regelmatig
hardop aan jezelf voor. En ontdek hoe je interne motivatie groeit.

Spreuk:

“Motiverend is het, als je dromen hun werkpak aantrekken.”



Tip 8:

me ben ik werkelijk?

Al duizenden jaren zoekt de mens de ‘meaning of life’, of anders gezegd, naar wie we zijn

en wat onze taak is op aarde. De vraag ‘wie ben ik’ is dan ook voor velen een levenslange
ontdekkingstocht. Persoonlijk denk ik dat het haalbaar is om er achter te komen wie je
werkelijk bent en wat je taak is. Naar mijn beleving ontdek je door de jaren heen steeds
weer een stukje meer van jezelf. Het is schitterend om te groeien in je ware zelf. Je krijgt
hierdoor veel rust en vertrouwen. Dit komt omdat je zelfvertrouwen en je eigenwaarde
groeien. Je zelfliefde wordt groter en automatisch wordt dan ook je liefde voor het leven en
voor andere mensen groter.

Er zijn mensen die me vertellen ‘ik ben op zoek naar mezelf'. Dat is echter toch overbodig,
want je werkelijke zelf draag je altijd met je mee. Anders zou je het niet zijn. Anders
verwoord: je kunt nergens heen zonder jezelf. Het kan wel zijn dat je jezelf niet voelt, niet
beleeft. Dan is de weg naar binnen de optimale optie.



Veel mensen denken dat ze drie dingen zijn, en wel:

1.1k ben wat ik doe!

Je zou kunnen zeggen ‘ik ben een coach’. Toch is dat iets wat je geleerd hebt, iets wat je
uitvoert en inderdaad kun je met je hele hart en ziel coach zijn, toch is dit niet wie je
werkelijk bent.

2.1k ben wat ik bezit!

Mensen met veel bezittingen, zeggen vaak, ‘Ik ben rijk’. Toch is dit ook niet wie je werkelijk
bent. Als je sterft, laat je alles achter.

3. Ik ben wat anderen over mij zeggen!

Als anderen zeggen ‘Jij bent een goed persoon’, is dit niet per se waar en het is ook niet
alles wat je werkelijk bent.

Er zijn mensen die zeggen dat we liefde zijn. Dat zijn we ook zeker, toch naar mijn beleving
zijn we zoveel meer. Als iemand mij vraagt wie ik ben, zou ik kunnen zeggen:

“Ik ben een coach, een vader, een Nederlander, etc. Toch omvat dit niet alles wat ik
werkelijk ben.

Tlp 8: Om een stukje meer van je werkelijke zelf te ontdekken, is het goed om je

voor te stellen dat alles wat je bezit weg is, iedereen die je kent en alles wat je doet er niet
zou zijn, dat ook je herinnering over dit alles er niet zou zijn. Dan word je wakker in een
ver vreemd land, er komt iemand naar je toe en vraagt aan je: “Wie ben jij?’

Wat zou je dan antwoorden?

Spreuk:

“Er is geen enkel lichaamsdeel dat,
als het gebroken is, zoveel pijn doet als het hart.”
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Tip 9:

Ken Jij de échte reden waarom jij je doel wilt bereiken?

]ezelf doelen stellen en er ook aan werken vind ik belangrijk in het leven. Ik ontmoet

mensen die me vertellen dat zij helemaal geen doelen hebben. Ze willen volledig in het nu
kunnen leven. Ik vind in het hier en nu leven ook belangrijk. Voor mij betekent dat nu
genieten, ni bewust zijn, nd dankbaar zijn, nd in mijn kracht leven, nu liethebben. Dat vind
ik nog iets belangrijker dan mijn doelen. Toch weet ik ook uit mijn 17 jaar coaching-
ervaring, dat de meeste mensen die zonder duidelijk doel voor ogen leven, vaak vastzitten
in het verleden. Omdat zij telkens weer in het verleden leven in plaats van in het nu,
dempen zij vaak hun levenskwaliteit. Het effect hiervan is dat het zelfvertrouwen, de
eigenwaarde en de zelfliefde van deze mensen daalt. En daarmee verdwijnt ook het plezier
in het leven. Op het moment dat iemand weer een levensdoel heeft, krijgt hij inspiratie en
zin in het leven. Er komt weer beweging in het leven, beweging geeft wrijving en wrijving
wekt energie op. Kortom, als je jezelf doelen stelt, inspireert dat jou en krijg je vertrouwen
in een betere toekomst.

Er zijn natuurlijk vele soorten doelen. Bijvoorbeeld de materialistische doelen, zoals een
auto, een horloge, een luxe badkamer etc. Dit soort doelen kan ook vervullend zijn, toch
maken materiéle zaken je doorgaans niet lang gelukkig. Als je een nieuwe auto hebt, dan is
het na een maand weer ‘gewoon’ een auto waar je instapt. Je kunt ook doelen hebben om
jezelf te bewijzen voor een ander. Bijvoorbeeld aanzien; je wilt dingen bereiken zodat een
bepaalde groep of persoon trots op je is. Of om liefde te krijgen van iemand. Je bent extra
aardig, behulpzaam, verzorgend. Met andere woorden: je geeft om iets te kunnen
ontvangen en dat verwacht je ook. Toch werken de materialistische doelen en de doelen
die je wilt bereiken om iets van anderen te krijgen, vaak op de lange duur tegen je en deze
doelen geven je niet wat je werkelijk wilt.

Wat is dan de echte reden? Ik noem het vaak het doel achter elk doel. Daarmee bedoel ik
de echte reden die je tevergeefs buiten jezelf zoekt, zoals een beter gevoel, meer zekerheid,



zelfliefde. Het doel achter elk doel, is niet materialistisch en ook niet wat je van een ander
kunt ontvangen. Het zit in en komt uit jezelf!

Ook kan het doel achter het doel jouw levensdoel zijn, je bestemming of anders gezegd je

opdracht hier op aarde. Naar mijn idee is dat ook wat je na je overlijden achterlaat voor je
medemens, voor de nieuwe generatie. Je kennis, je positieve energie, het voorbeeld dat je
wilt zijn.

Tlp 9 . Deze keer heb ik twee tips voor je:

1. Bekijk je doelen eens aandachtig en neem de tijd om na te denken: ‘Wat is het doel
achter mijn doel?’. Stel jezelf de vraag: ‘Waarom wil ik dit?’ Je zult merken dat in elk
doel een of zelfs meerdere doelen verborgen zitten.

2. Denk eens na over wat jij achter wilt laten voor je medemens, voor de volgende
generatie. En of je het voorbeeld bent dat je wilt zijn.

Spreuk:

“Het geluk vermenigvuldigt zich slechts wanneer je het met
iemand deelt.”



Creéer positieve patronen

We hebben ze allemaal, PATRONEN! Een gedrag dat telkens weer terugkomt; dit gebeurt

vaak automatisch. Ik spreek over gedrag, toch kan het ook een denkwijze zijn, of een
emotionele reactie. We hebben patronen nodig om gelukkig en tevreden te kunnen leven.
De meeste patronen die we hebben, zorgen goed voor ons. Van sommige patronen zijn we
ons bewust, soms zie je een spiegel van je ouders in je eigen gedrag. Of je ziet een gedrag van
je kinderen en weet dat jij dit zelf ook doet. We hebben veel patronen en dat is ook prima.
Behalve de patronen die je tegenhouden, die jou en vaak ook anderen ongelukkig, verdrietig,
onzeker, te dik, te dun, te lui, etc. maken.

Een patroon doorbreken is vaak erg lastig voor mensen. Samen leven we in een
maatschappij waarin ons denken enorm wordt gestimuleerd. Je komt het overal tegen en
we maken ons denken mega belangrijk. Dit gebeurt al op jonge leeftijd. Zoals in het
onderwijs, waar men vooral gefocust is op het cognitieve leren. Gelukkig is hier wel een
positieve ontwikkeling gaande. Deze ontwikkeling zie je ook bij menige ouders en die zijn
toch het meest verantwoordelijk. Patronen kunnen hardnekkig zijn en doorbreken is zeker
niet altijd eenvoudig! Maar het is mogelijk!

Negatieve patronen zitten vast in ons onderbewuste en worden dus onbewust automatisch
herhaald en herhaald en herhaald. Weet dat je onderbewustzijn jou aan het beschermen is
en constant waakt, ook over je voortbestaan. Jammer genoeg heeft je onderbewustzijn
meestal niet geleerd hoe het ‘t meest effectief met tal van problemen om kan gaan. Zodra het
onderbewustzijn door krijgt dat je blijft leven, vindt het de oplossing goed en blijft het
negatieve patroon zich herhalen. Al voel jij je er slecht onder, je onderbewustzijn is er vooral
in geinteresseerd dat jij in leven blijft.



Hoe doorbreek je vastgeroeste negatieve patronen?

Als N.A.C. Life Coach werk ik altijd door drie fases heen: Begrijpen, Beleven en Blijvend
maken. Je kunt ook zeggen:

1. Duidelijkheid creéren.
2. Gedragsverandering.
3. Het gewenste resultaat blijvend maken.

Als je door deze drie fases heenwerkt, zul je een vastgeroest negatief patroon doorbreken
en een nieuw patroon opbouwen. Natuurlijk is het goed om ervoor te zorgen dat het een
patroon is dat positief voor jou werkt.

Tlp 1 O - Werk door de 3 fases heen om jouw patroon te doorbreken:

1. Duidelijkheid creéren waar je vanaf wilt en wat je werkelijk wilt!
Van welk patroon wil je af?
Welke gedachtes heb je als je hieraan denkt?
Als je deze gedachten hebt, wat doe je met je lichaam?
Hoe voel jij je dan op het moment dat je de gedachten en de lichamelijke reactie
hebt?

2. Gedragsverandering
Doorbreek het patroon op een manier die je emotioneel beweegt. Doe je het te soft,
dan wordt het niet echt doorbroken. Doe je het op een voor jouw extreme manier,
zodat je het ook echt beleeft, dan doorbreek je het.
Weet dat een gedrag verandert op het moment dat er veel pijn aan het negatieve
gedrag gekoppeld is en nog meer plezier aan het nieuwe wenselijke gedrag.

Ja, inderdaad: de meeste mensen veranderen door pijn. Jammer genoeg, toch is het
een feit. De reden dat ze het patroon nog niet hebben veranderd, is dat er niet
genoeg pijnlijke redenen zijn om te stoppen. Een voorbeeld dat iedereen kent is als
mensen willen stoppen met te veel slecht eten of roken, etc., en het hen toch niet
lukt. Voor de meeste mensen zou het genoeg weerstand zijn, als ze wisten dat dit
echt waar zou zijn: als ik nog één hap neem, nog één trek van de sigaret, zou mijn
hart het meteen begeven en zou ik op dat moment dood neervallen. Dit is voor de
meesten pijnlijk genoeg om er meteen mee te stoppen en het ook vol te houden.
Sommige mensen moeten het eerst zien bij anderen. Pas als ze een persoon de hap
of trek zien nemen en hem dan daadwerkelijk dood neer zien vallen. Weet dat het
ook noodzakelijk is om een sterk positief alternatief te hebben. Je moet dus op het
moment dat je verlangt naar die hap eten of die trek aan de sigaret aan iets anders
denken of beter nog, iets anders gaan doen. Dat moet iets zijn wat positief is voor
jou, wat jou kracht en vertrouwen geeft om een nieuw, positief patroon te creéren en



het ook vast te houden. Als je geen positief alternatief hebt voor je slechte
gewoontes, wordt het een zware en harde weg en ga je jojoén.

3. Gewenste resultaat blijvend maken
Door het patroon net zolang te doorbreken, telkens weer, er net zolang mee bezig te
blijven, totdat je voelt dat dit gedrag, de denkwijze, het emotioneel rot voelen, niet
meer bij je past. Tot het moment dat je zegt: ik ben zo niet meer!

Weet dat een blijvende verandering altijd plaatsvindt op identiteitsniveau, waarbij ook de
menselijke behoeften een belangrijke rol spelen. Dat is waar wij N.A.C. Life Coaches naar
toewerken. Dat je meer in je eigen kernkracht komt te staan, dat je meer straalt van
binnenuit. Dat je in je echte ‘ik’ thuis komt. Dat je de dirigent bent van je eigen leven en niet
geleefd wordt door je eigen tekortkomende gedachten, gevoelens en gedrag. Zodat je kunt
zeggen dat je voluit leeft!

Succes ermee en geniet ze, Marcel

Spreuk:

“leder mens is de architect van zijn eigen leven.”



Geven en delen is het verborgen geheim van
gelukkig zijn

]e leest het in vele boeken en door de wijzen onder ons zoals bijvoorbeeld Gandhi, Jezus,

Boeddha, moeder Theresa, etc. wordt het ook telkens weer bevestigd. Geven en delen is
het verborgen geheim van gelukkig zijn. Het is al jaren ook ons uitgangspunt in Health
Balance. Persoonlijk geniet ik er altijd vol van. Het geeft je zoveel voldoening en je krijgt er
ook nog eens veel meer voor terug. Daar kom je niet onderuit en dat hoeft ook niet. Als je
als een echte gever in het leven staat, ontvang je heel veel én geniet je vaak!

Tussen geven en geven zit veel verschil. Nu zul je denken, het zijn toch twee dezelfde
woorden en dat klopt. Het gaat erom met welke intentie en op welke manier je iets geeft.
Er zijn mensen die geven en delen met de intentie om iets terug te krijgen. Zeker in relaties
komt dat vaak voor. Ze vinden bijvoorbeeld: ik zorg goed voor jou, ik kook, was, strijk, etc.
Dan verwacht ik wel dat je er dankbaar voor bent en dat ook laat blijken aan mij. Of: ik
breng het geld binnen, zorg voor brood op de plank, dan verwacht ik dat ik gerust alleen op
stap kan gaan zonder gezeur. Ik ben je vader/moeder en heb je grootgebracht, dan
verwacht ik dat je me regelmatig belt en op bezoek komt. En zo zijn er veel voorbeelden
waar mensen geven, of gegeven hebben, met de gedachten, de intentie en de verwachting
dat ze er iets voor terug Krijgen. Dat is in mijn ogen geen ‘geven en delen’, dan is het meer
ruilhandel.



Ruilhandel

Met de ruilhandel-mentaliteit doe je jezelf altijd te kort. Je verwachting komt vaak niet uit
en je bent teleurgesteld, je begrijpt het niet en soms ben je zelfs boos. In mijn 17 jaar als
Life Coach ben ik veel mensen tegengekomen die graag gelukkig en vervuld zouden willen
leven. Naar mijn idee wil iedereen dit diep in zijn hart. Toch leven maar weinig mensen
ernaar. De reden hiervan is dat ze teveel aan ruilhandel doen en door de jaren heen ook de
ruilhandel-mentaliteit hebben aangenomen.

De voor-wat-hoort-wat mentaliteit. Hiermee kun je ook veel bereiken. Maar, langdurig
geluk bereik je alleen als je onvoorwaardelijk kunt geven en delen.

Elke medaille heeft twee kanten

Wil je een gelukkige relatie? Stop dan met ruilhandel. En geef onvoorwaardelijk uit het
diepst van je hart. Als je twee mensen hebt die dit willen, heb je een heel mooi startpunt
om samen een gelukkige tijd te beleven. Weet wel dat aan elke medaille twee kanten zitten,
hoe dun de medaille ook is. Aan geven en delen zit ook een keerzijde. Namelijjk..... als je zelf
niet kunt ontvangen, niet goed kunt aannemen, dan verhinder je de ander om
onvoorwaardelijk aan jou te geven. Dat komt omdat het cadeau nooit echt volledig
aankomt. Bijvoorbeeld, je ontvangt een bedankje en je zegt ‘ach, het stelde niet zoveel
voor’, of je ontvangt een cadeau en je zegt ‘dat was toch echt niet nodig geweest’. Stop
hiermee en geniet van wat andere mensen je geven en met je delen. Zij geven jou iets
omdat ze dat oprecht willen. Je realiseert je waarschijnlijk niet dat je hen, door jouw
reactie, gelukkige momenten ontneemt. Stop daarmee: ben een echte gever en deler. En
ook een goede ontvanger.

Tlp 11: Beneenechte gever!

Een echte gever, geeft vol uit het hart en doet het onvoorwaardelijk! Geef om te geven en
deel om te delen. Heb de niets-terug-te-verwachten houding. Dat de ander jouw geschenk of
compliment heeft aangenomen, is al een geweldig geschenk aan jou.

Ben een goede ontvanger!
Ben blij met wat mensen voor je doen, wat mensen aan je geven en wat ze met je delen. Weet
dat als je het echt vol met je hart aanneemt, dit al een schitterend geschenk is voor de gever.



Gedicht:

van Toon Hermans

Als je echt van iemand houdt

lemand alles toevertrouwt

lemand hebt die echt weet wie je bent
Die ook je zwakke plekken kent

lemand die je bijstaat en vergeeft
Die ‘naast’ en ‘in’ je leeft

Dan voel je pas wat leven is

En dat liefde geven is.

Spreuk:

"Als je geluk wilt vermenigvuldigen, ga het dan delen..”



Tip 12:

Geniet van de echte rijkdom in je leven!

Een groots man vertelde me eens: de tijd vliegt, dus doe alleen maar de grote dingen in

het leven en laat alle kleine dingen achterwege. Totdat je aan het einde van je leven bent
gekomen en je merkt dat alle kleine dingen ook groot zijn! Of andersom gezegd, dat de
dingen die wij groot vinden ook kleine dingen kunnen zijn.

Het zijn de kleine dingen die het doen

Als mens heb je dromen en wensen. Die maken je krachtig en geven je hoop. Ik merk dat
als mensen hoop hebben, dat ook inspiratie geeft om te leven. Toch kan het ook zijn dat
door je focus op je dromen en wensen je niet meer stilstaat bij de ‘kleine’ dingen in het
leven. Je stapt er vaak gewoon overheen, waardoor je jezelf een stukje genot ontneemt.
Zelf heb ik mogen leren om stil te staan bij dit genot, de ‘kleine’ dingen. Mezelf toe te staan
ervan te genieten. [k heb mogen ervaren en ervaar nog dagelijks dat deze momenten van
genot er altijd zijn, maakt niet uit in welke toestand je verkeert. Zoals een grappig moment,
een liefdevol gebaar, een moment van rust, een zingend kind, een lach, een moment van
vrede, de wind in de bomen, de zee die ruist, de schitterende bloem die je ziet, etc... Er zijn
er zoveel dat ik nog wel een paar A4tjes kan vol schrijven, maar je begrijpt vast wat ik
bedoel. Van al deze ‘kleine’ dingen in je leven mag je genieten, elke dag opnieuw.

Echte rijkdom in je leven!

Toch zijn er nog andere speciale momenten in je leven die naar mijn idee nog meer echte
rijkdom creéren. Dat zijn de momenten die je doorbrengt met de mensen die dichtbij je
staan, met de mensen die je waardevol vindt, met de mensen waarvan je houdt.



Om als voorbeeld een paar speciale momenten van mezelf te noemen: De levensvreugde
van onze zoon Guus en dat elke dag weer. Prachtig! De onvoorwaardelijke liefde en
geborgenheid van mijn partner Kitty, waardoor ik me zo gesteund voel. De verbondenheid,
de goedkeuring en de ondersteuning van mijn ouders, al zijn ze al vele jaren geleden
overleden. De ondersteuning en de saamhorigheid van het Health Balance team waarmee
ik mag samenwerken. Een ongelooflijk geschenk waar ik elk jaar meer en meer van kan
genieten. Het hart van het Health Balance team dat bijna onvoorwaardelijk klopt voor de
medemens. Waardoor we zoveel mogen betekenen voor anderen. Toch ook zeker de
nieuwe mensen dit ik dit jaar heb mogen leren kenen. Elk jaar merk ik nog meer, hoeveel
mooie, intelligente, krachtige, liefdevolle mensen er op deze aarde wonen. Het is echt een
grote rijkdom voor me. Vanuit mijn hart, dankjewel allemaal voor jullie vriendschap. Het is
alsof ik vaak de hemel hier op aarde mag ervaren. Voor mij is vriendschap als waardevol
kristalglas, waarmee ik met respect en vertrouwen om ga, want als het breekt is het lastig
te repareren.

Tlp 1 2: Schrijf alle speciale momenten op die je met de mensen waarvan je houdt

hebt mogen beleven dit jaar. Laat hen ook weten dat je deze momenten als speciaal ervaart.
Deel deze echte rijkdom.

Spreuk:

"Je hoeft geluk niet te zoeken als je jouw hart laat spreken.”



Over de auteur Marcel Sanders

Marcel heeft het initiatief genomen om als mentorcoach en trainercoach Health Balance op
te richten. Zijn hoofdtaak bestaat uit het opleiden van Life Coaches en zijn persoonlijke
klanten efficiént te begeleiden. Tevens is hij ontwikkelaar van het succesvolle programma
Life Coach Jezelf en nog 5 andere online coach trainingen, vele e-books geschreven en Life
Coach vlogs gemaakt ter inspiratie en ondersteuning. Een man met een gezonde drive.
Marcel's grootste passie is de persoonlijke ontwikkeling van zichzelf en zijn medemens. Hij

is een vitaal en gezond persoon die vol levensenergie zit en vreugde uitstraalt.
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Geboorteplaats: St. Michielsgestel

Hoe klanten Marcel omschrijven:
Authentiek Zelfverzekerd
Gedreven Openhartig

Deskundig Stralend

Duidelijk Vanuit rust

Ervaringsvol Boeiend

Marecel is een inspirerende persoonlijkheid.
Hij weet de dingen vakkundig te verwoorden.
[s prettig om naar te luisteren.

Hij wekt vertrouwen.

Marcel heeft een aanstekelijke en positieve energie.



Missie van Marcel

Persoonlijk zie Marcel het als zijn missie om andere te ondersteunen door emotioneel
sterk in het leven te staan en een goede zelfreflectie te hebben naar meer levenskwaliteit.
Door deze bijdrage ervaart de mens zelf, volgens Marcel, meer vertrouwen, eigenwaarde,

respect, dankbaarheid en de schoonheid van het leven.

Deze missie verspreidt Marcel over heel Europa door als Mentor/Life Coach, trainer,
auteur en ondernemer te werken. Zo inspireert en motiveert hij anderen om meer uit hun
eigen leven te halen en te genieten van dat wat er nu al is. Marcel geeft dagelijks zijn beste
ik om een leidend voorbeeld te zijn voor zowel de mensen die hij persoonlijk ondersteunt,
als ook het hele Health Balance team, de Licentie Mentor/Life Coaches en de andere Life

Coaches die hij opleidt om hetzelfde in Europa te gaan doen.

Doel van Marcel

Zijn doel in het leven is om een fantastisch rolmodel te zijn en de snelste resultaatgerichte
Life Coach in Europa te zijn. Hierdoor maakt hij een positief verschil in de levens van
anderen.

Marcel staat voor alles open, probeert eerst zelf alles uit en zijn doel is om datgene te
installeren in zijn opleidingen, inspiratiedagen en coachinggesprekken, wat bij hem het
grote verschil heeft gemaakt in zijn leven.

Met mensen omgaan is zijn sterke kant. Zijn natuurlijke manier van duidelijk
communiceren met een vleugje humor inspireert anderen. Dit maakt hem charismatisch

en een ware leider.

Video’s van Marcel bekijken: http://www.youtube.com/coachopleiding

Volg Marcel op:

W linkedin.com/Marcel-Sanders

&4 twiiter.com/Health Balance

& facebook.com/Marcel-Sanders



http://www.youtube.com/coachopleiding
http://nl.linkedin.com/pub/marcel-sanders/34/184/373
https://twitter.com/#!/healthbalance
http://www.facebook.com/profile.php?id=100001721620000

Over de Health Balance firma's:

Is het NU tijd voor jou?
Dan is het tijd voor: HealthBalanceGrou P

Life Coaching Academy & Training

Health Balance is actief in het opleiden van Life Coaches.

Wij zijn de organisatie die jou in een krachtige emotionele balans brengt.

Wat Health Balance bijzonder maakt!

Wij leggen ons toe op het bereiken van meer levenskwaliteit voor mens en organisatie,
bestaande uit genieten, vrij voelen en voldoening beleven. In onze visie kan
levenskwaliteit niet zonder wijsheid, vrij voelen niet zonder emotie, vooruitgang niet
zonder intuitie, het leven niet zonder coaching, actie niet zonder resultaat en groei niet

zonder vooruitgang. Deze visie vindt je terug in al onze opleidingen en Life Coaching.

Wat kenmerkt Health Balance nog meer!

Leren en groeien staat bij ons centraal: wij werken aan blijvende ontwikkeling en groei;

- Sterk praktijkgericht: 25% theorie - 75% doen op basis van Learing By Doing

- Professionele trainers & studiecoaches die met twee benen in het leven staan en die hun

kennis en ervaring op enthousiaste wijze delen.

Onze Life Coaching Opleiding is geaccrediteerd door de LCPG (Life Coach Professional
Group) en door de NOBCO (Nederlandse orde van beroepscoaches) / EMCC (European

Mentoring & Coaching Council) getoetst en daarbij correct en betrouwbaar bevonden!

Health Balance Group

Life Coaching Academy & Training
Tel: +31 (0)6 11424494
www.healthbalance.nu
info@healthbalance.nu



http://www.healthbalance.nu/
mailto:info@healthbalance.nu

Over de Life Coach Professional Group:

De beroepsgroep voor L( :
professionals P G

Life Coach

‘ Professional Group "

Kracht van verbinding
Wij bieden professionals graag het podium wat ze verdienen! Voor een betere
bereikbaarheid, inspiratie, succesvolle groei als professional en ondernemer en een

sterk onderscheidend vermogen in de samenleving als beroepsgroep!

LCPG biedt als beroepsgroep jou als NAC life coach een uniek platform en een inspirerende
community om vanuit kwaliteit en vertrouwen met elkaar te verbinden en te blijven
groeien. Een absolute meerwaarde voor jou als coach, als ondernemer en voor elke

(potentiéle) klant.

De beroepsgroep:
v" Die het verschil willen maken voor hun klant.
v" Die het verschil willen maken voor elkaar.
v' Die een steentje bij willen dragen in deze maatschappij.

v" Die vanuit vertrouwen en kwaliteit de wereld mooier willen maken.

Life Coach Professional Groep
De beroepsgroep voor professionals
https://lcpg.nl/



https://lcpg.nl/

