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       Ik draag dit boek op aan de belangrijkste mensen in mijn leven – mijn familie. Mam, pap, Hayley, mijn vrouw
    Ursula en onze twee kinderen – Sophie en Halsten. Ik hou meer van jullie dan ik in woorden kan uitdrukken.
          In liefhebbende nagedachtenis aan mijn zus, Amery Kristine Elrod
    Miracle Morning
succesverhalen & resultaten
       Lees er maar een paar, zodat je kunt zien wat er ook voor JOU mogelijk is…
    ‘Ik ben nu op dag 79 van de Miracle Morning, en ik heb nog geen dag gemist sinds ik begonnen ben. Eerlijk waar, dit is de EERSTE keer in mijn leven dat ik een voornemen langer dan een paar dagen of weken heb volgehouden. Ik kijk er nu naar uit om op te staan! Het is ongelooflijk. De Miracle Morning heeft mijn leven totaal veranderd.’
          – MELANIE DEPPEN, ONDERNEMER
(SELINSGROVE, PENNSYLVANIA)
    ‘Vandaag is dag 60 voor mij! Mijn prestaties tot zover:
    Ik ben 9 kilo kwijt
    Ik ben helemaal gestopt met roken
          Ik heb de hele dag VEEL meer energie
    Ik ben echt gelukkig [image: image]
 De Miracle Morning blijft me stimuleren om een betere versie van mezelf te worden!
    – DAWN POGUE, VERTEGENWOORDIGER
(LAKEFIELD, ONTARIO, CANADA)
    ‘Een paar maanden geleden besloot ik de Miracle Morning te proberen. Mijn leven verandert zo snel, ik kan het gewoon niet bijhouden! Het maakt me een veel beter mens – en het is besmettelijk. Het ging niet goed met mijn bedrijf, maar het verbaasde me om te zien hoe snel ik alles om kon draaien toen ik eenmaal met de Miracle Morning was begonnen!’
    – ROB LEROY, SENIOR ACCOUNTMANAGER
(SACRAMENTO, CALIFORNIË)
      ‘Toen ik in december 2009 als student aan uc Davis met de Miracle Morning begon, merkte ik meteen een enorm verschil. Ik begon al snel doelen te bereiken waar ik al heel lang van droomde, en veel makkelijker dan ik ooit had verwacht. Ik viel af, vond een nieuwe liefde, haalde de beste cijfers ooit en genereerde zelfs verschillende inkomstenstromen – en dat allemaal binnen twee maanden! Nu, jaren later, is de Miracle Morning nog steeds een integraal onderdeel van mijn dagelijks leven.’
    – NATANYA GREEN, YOGAINSTRUCTEUR
(SACRAMENTO, CALIFORNIË)
        ‘Ik doe de Miracle Morning elke dag en ik voel me niet alleen geweldig, ik ben ook nog 11 kilo afgevallen. Ik ben gelukkiger, gezonder en productiever dan ooit! Ik krijg nu meer gedaan in een dag dan ik ooit voor mogelijk had gehouden. O, en had ik al gezegd dat ik al 11 kilo ben afgevallen?’
    – WILLIAM HOUGEN, DISTRICTSMANAGER
(GRESHAM, OREGON)
      Ik beoefen de Miracle Morning nu tien maanden. Mijn inkomen is meer dan verdubbeld, ik ben in een betere conditie dan ooit en ik geniet sindsdien ook veel bewuster van mijn tijd met vrienden en familie. Ik hoef niet te zeggen wat een ENORME fan ik ben!’
    MIKE MCDERMOTT, REGIOSALESMANAGER
(DAVIS, CALIFORNIË)
        ‘Toen ik voor het eerst over de Miracle Morning hoorde, dacht ik bij mezelf: “Dit is zo idioot dat het weleens zou kunnen werken!” Ik ben student, volg negentien vakken en werk daarnaast fulltime, dus ik had nul tijd om aan mijn doelen te werken. Voor ik van de Miracle Morning hoorde, werd ik elke dag tussen zeven en negen uur ’s ochtends wakker – omdat ik naar college moest –, maar nu sta ik elke dag om vijf uur op. Ik leer zo veel en maak zo’n groei door omdat ik elke dag tijd besteed aan mijn persoonlijke ontwikkeling, ik HOU van de Miracle Morning!’
    – MICHAEL REEVES, STUDENT
(WALNUT CREEK, CALIFORNIË)
  ‘Ik weet niet echt wat ik moet zeggen, alleen dat mijn dagen 100 keer beter zijn als ik de Miracle Morning doe.’
    – JOSH THIELBAR, CONSULTANT BEDRIJFSONTWIKKELING
(BOISE, IDAHO)
      ‘Ik ben nu op de 83ste achtereenvolgende dag van de Miracle Morning en ik zou alleen willen dat ik er eerder van geweten had. Het is ongelooflijk hoe helder ik de hele dag ben dankzij de Miracle Morning. Ik kan me nu met veel meer energie en enthousiasme op mijn werk richten en op alle taken die ik elke dag moet uitvoeren. Dankzij de Miracle Morning is mijn manier van leven rijker en overvloediger geworden – zowel in mijn werk als privé.’
– RAY CIAFARDINI, DISTRICTSMANAGER
(BALTIMORE, MARYLAND)
‘Na drie weken Miracle Morning kon ik al stoppen met de medicijnen die ik drie jaar lang had gebruikt om mijn energie op peil te houden! De Miracle Morning heeft mijn leven op zo veel manieren veranderd, ik weet zeker dat dat bij jou ook gaat lukken.’
– SARAH GEYER, STUDENT
(MINNEAPOLIS, MINNESOTA)
‘Met de Miracle Morning is er een heel nieuw hoofdstuk in mijn leven begonnen. Dat kan bij jou ook gebeuren. Bedankt, Hal!’
– ANDREW BARKSDALE, ONDERNEMER
(VIENNA, VIRGINIA)
‘Met de Miracle Morning lijkt het wel elke dag Kerstmis. Letterlijk. Ik doe het nu zelfs in het weekend.’
– JOSEPH DIOSANA, MAKELAAR (HOUSTON, TEXAS)
Een bericht voor jou, de lezer
       Waar je ook bent in je leven – of je nu op de toppen van je kunnen zit, succes hebt op het allerhoogste niveau, of juist zwaar op de proef wordt gesteld en worstelt om te ontdekken hoe het nu verder moet –, ik weet dat we minstens één ding gemeen hebben (waarschijnlijk veel meer dan één, maar van dit ene weet ik het zeker): we willen ons leven en onszelf verbeteren. Dat wil niet zeggen dat er iets mis is met ons of ons leven, maar als mens zijn we geboren met het instinctieve verlangen om steeds te blijven groeien, steeds beter te worden. Ik geloof dat dat in ons allemaal zit. En toch staan de meesten van ons elke dag op en leven op dezelfde manier verder.
    In mijn werk als schrijver, gastspreker en succescoach help ik mensen hun leven op elk vlak naar een hoger plan te tillen, en wel zo snel mogelijk. Ik heb veel onderzoek gedaan naar het menselijk potentieel en persoonlijke ontwikkeling en ik kan met absolute zekerheid zeggen dat de Miracle Morning de meest praktische, resultaatgerichte en effectieve methode is om één of alle aspecten van je leven te verbeteren, en sneller dan je voor mogelijk houdt.
          Voor mensen die heel goed presteren kan de Miracle Morning de doorbraak betekenen naar dat ongrijpbare next level en veel meer persoonlijk en professioneel succes opleveren dan ooit tevoren. Dat kan betekenen dat je meer gaat verdienen, dat je bedrijf, je verkoop en je winst groeien, maar eigenlijk gaat het om iets anders: je ontdekt nieuwe manieren om diepere lagen van vervulling en evenwicht aan te boren op die vlakken van je leven die je misschien verwaarloosd hebt. Zo kun je een substantiële verbetering ervaren in je gezondheid, geluk, relaties, geldzaken en spiritualiteit, of welk ander gebied er ook boven aan je lijstje staat.
    Voor diegenen die zwaar op de proef worden gesteld en moeilijke tijden doormaken – of dat nu op geestelijk, emotioneel, lichamelijk, financieel of relationeel gebied is –, blijkt de Miracle Morning keer op keer precies datgene te zijn wat ze in staat stelt schijnbaar onoverkomelijke problemen te overwinnen, een grote doorbraak te forceren en hun omstandigheden te veranderen, vaak in heel korte tijd.
    Of je nu op maar een paar vlakken belangrijke verbeteringen wilt aanbrengen, of klaar bent voor een grondige revisie die je hele leven radicaal zal omgooien – zodat je huidige omstandigheden al snel niet meer dan een herinnering zullen zijn –, je hebt het juiste boek opgepakt. Je staat op het punt om aan een wonderbaarlijke reis te beginnen, gebruikmakend van een eenvoudig maar revolutionair proces dat gegarandeerd elk stukje van je leven zal veranderen… en dat allemaal voor 8 uur ’s morgens.
    Ik weet het, ik weet het – dit zijn grote beloften. Maar de Miracle Morning heeft al voor tienduizenden mensen over de hele wereld meetbaar resultaat opgeleverd (inclusief mezelf), en het kan net dat ene zetje zijn dat je nodig hebt om je doel te bereiken. Ik vind het een grote eer dat ik dit nu met je kan delen, en ik heb er alles aan gedaan om ervoor te zorgen dat de tijd, de energie en de aandacht die je in dit boek steekt je leven echt zal veranderen. Bedankt dat ik onderdeel mag uitmaken van je leven; onze wonderbaarlijke reis staat op het punt te beginnen.
          In liefde en dankbaarheid,
    Hal
 Een speciale uitnodiging
       De Miracle Morning-community
    Fans en lezers van de Miracle Morning vormen een bijzondere community van gelijkgestemde mensen die elke dag expres vroeg opstaan, toegewijd aan het vervullen van het ongelimiteerde potentieel dat ieder van ons in zich draagt. Als schepper van de Miracle Morning vond ik dat het mijn verantwoordelijkheid was om een online community op te zetten waar lezers en fans terechtkonden om contact te leggen, aangemoedigd te worden, de beste oefeningen te delen, elkaar te steunen, het boek te bespreken, video’s te posten, een verantwoordingspartner te vinden en zelfs om smoothierecepten en sportroutines uit te wisselen.
          Ik had er echt geen idee van dat de Miracle Morning-community uit zou groeien tot een van de meest positieve, geïnspireerde, ondersteunende en verantwoordelijke community’s die ik ooit gezien heb, maar dat is wel gebeurd. Ik sta echt versteld van het kaliber van onze leden.
    Ga naar www.MyTMMCommunity.com en vraag om toelating tot de Facebookgroep van Miracle Morning. Daar kun je contact leggen met gelijkgestemde zielen die Miracle Morning al beoefenen – velen al jarenlang – om extra steun te krijgen en sneller succes te behalen. Ik ben de moderator van die community en kom regelmatig kijken. Ik zie ernaar uit om jullie daar te ontmoeten!
    Op social media kun je me volgen via @HalElrod op Twitter en via www.facebook.com/YoPalHal op Facebook. Voel je vrij om me een bericht te sturen, een comment achter te laten of een vraag te stellen. Ik doe mijn best om alle vragen te beantwoorden, dus neem snel contact op!
    
           
    Je kunt je leven maar op twee manieren leven.
De ene: alsof niets een wonder is.
 De andere: alsof alles een wonder is.
    – ALBERT EINSTEIN
    Wonderen gebeuren niet in strijd met de natuur, maar in strijd met wat we weten over de natuur.
    – AUGUSTINUS
      Elke ochtend begint het leven.
    – JOEL OSTEEN
        Introductie
       Mijn verhaal, en waarom het jouwe belangrijker is
    Het was 3 december 1999 en het leven was mooi. Nee, het was geweldig. Ik was twintig en had net mijn eerste studiejaar erop zitten. In de laatste achttien maanden had ik mezelf opgewerkt tot een van de bestverkopende vertegenwoordigers van een marketingbedrijf dat 200 miljoen dollar waard was; ik brak bedrijfsrecords en verdiende meer geld dan ik ooit had verwacht, op die leeftijd. Ik was verliefd op mijn vriendin, had een familie die me in alles steunde en de beste vrienden die ik me maar kon wensen. Ik was werkelijk gezegend.
          Je kon wel zeggen dat ik dolgelukkig was. En ik had er geen idee van dat mijn geluk me die avond in de steek zou laten.
    23.32 uur: met 110 kilometer per uur
zuidwaarts rijdend op Highway 99
    We hadden het restaurant en onze vrienden achter ons gelaten. We waren nog maar met z’n tweeën. Mijn vriendin was moe van de gebeurtenissen van die avond en dommelde weg op de passagiersstoel. Ik niet. Ik was klaarwakker – mijn ogen strak op de weg gericht terwijl ik zwaaiend met mijn vinger de melodieën van Tsjaikovski dirigeerde.
    Ik was nog steeds euforisch na de gebeurtenissen van die avond en slaap was wel het laatste waar ik aan dacht. Ik flitste met 110 kilometer over de snelweg in mijn gloednieuwe witte Ford Mustang. Twee uur daarvoor had ik de beste toespraak van mijn leven gehouden. Ik had mijn eerste staande ovatie gekregen en ik was opgetogen. Ik had nu heel graag mijn gevoelens van dankbaarheid met iemand gedeeld, maar mijn vriendin lag te slapen, dus daar had ik niks aan. Ik dacht erover om pap en mam te bellen, maar het was al laat; ze lagen misschien al in bed. Ik had moeten bellen. Maar ik kon gewoon niet weten dat dat moment de laatste mogelijkheid was om met mijn ouders – of wie dan ook – te praten, in ieder geval voor een heel lange tijd.
          Een onvoorstelbare werkelijkheid
    Nee, ik herinner me niet dat de koplampen van de Chevrolet pick-uptruck recht op me afkwamen. Maar dat deden ze. In een ogenblik van tegendraadse lotsbeschikking klapte de grote Chevy pick-up met een geschatte snelheid van 130 kilometer per uur recht op mijn kleine Ford Mustang, die geen partij voor hem was. De seconden die volgden, tikten weg in slow motion terwijl Tsjaikovski’s meeslepende melodieën onze gevaarlijke dans begeleidden.
 De metalen frames van onze auto’s botsten op elkaar – gillend en krijsend, terwijl ze draaiden en braken. De airbags van de Mustang klapten met zo veel kracht uit dat we er bewusteloos van raakten. Mijn hersenen, die nog met 110 kilometer per uur voortbewogen, klapten zo hard tegen de voorkant van mijn schedel dat veel van het onmisbare weefsel van mijn frontale kwab vernietigd werd.
    Door de klap kwam de achterkant van de Mustang op de rijbaan rechts van mij terecht en werd het portier aan mijn kant een onvermijdelijk doelwit voor de auto achter mij. Een Saturn, met een zestienjarige achter het stuur, boorde zich met 110 kilometer per uur mijn portier in. De deur vouwde naar binnen, de linkerkant van mijn lichaam in. Het frame van het metalen dak klapte op mijn hoofd, sneed mijn schedel open en bijna mijn linkeroor eraf. Mijn linkeroogkas verbrijzelde en kon mijn linkeroog niet meer steunen. Mijn linkerarm brak: de spaakbeenzenuw in mijn onderarm werd doorgesneden, mijn elleboog verbrijzelde en mijn gebroken opperarmbeen doorboorde de huid achter mijn biceps.
    Mijn bekken had de onmogelijke taak om de voorkant van de Saturn van de middenconsole in mijn auto te scheiden, en faalde. Het brak op drie plaatsen. Uiteindelijk knapte mijn dijbeen (het grootste bot in het menselijk lichaam) in tweeën, en één kant doorboorde de huid van mijn bovenbeen en maakte een scheur in mijn zwarte nette broek.
    Het was een bloedbad. Mijn lichaam was verwoest. Mijn hersenen waren voor altijd beschadigd.
      Mijn lichaam kon de ongelooflijke pijn niet verdragen en gaf het op, mijn bloeddruk dook naar beneden en alles werd zwart. Ik raakte in coma.
    Je leeft maar… twee keer?
        Wat daarna gebeurde was ongelooflijk – veel mensen zouden het een wonder noemen.
    Reddingswerkers arriveerden en knipten mijn bebloede lichaam met een reddingsschaar uit het wrak. Toen bloedde ik leeg. Mijn hart stopte. Mijn ademhaling stopte. Ik was klinisch dood.
      De verpleegkundigen legden me onmiddellijk in de traumahelikopter en gingen resoluut aan het werk om mijn leven te redden. Zes minuten later lukte het. Mijn hart begon weer te kloppen. Ik ademde schone zuurstof in. Gelukkig leefde ik weer.
    Ik bleef zes dagen in coma en kwam bij met het nieuws dat ik misschien nooit meer zou kunnen lopen. Na zeven zware weken van herstel en revalidatie in het ziekenhuis, waarin ik opnieuw leerde lopen, werd ik aan de zorg van mijn ouders overgedragen en keerde ik terug naar de echte wereld. Met elf gebroken botten, blijvende hersenschade en een ex-vriendin die het in het ziekenhuis had uitgemaakt, zou mijn leven nooit meer hetzelfde zijn. Geloof het of niet, maar dat bleek uiteindelijk iets goeds te zijn.
        Ik worstelde met deze nieuwe werkelijkheid en vroeg me soms echt wel af waarom mij dit was overkomen, maar ik moest er zelf voor zorgen dat ik mijn leven weer terugkreeg. Dat was mijn eigen verantwoordelijkheid. In plaats van te klagen over hoe de dingen zouden moeten zijn, omarmde ik ze hoe ze nu waren. Ik stopte geen energie meer in wensen dat mijn leven anders was – wensen dat er geen erge dingen met me gebeurd waren – en probeerde er voor honderd procent het beste van te maken. Omdat ik het verleden niet kon veranderen, richtte ik me volledig op vooruitgang. Ik wijdde mijn leven aan het vervullen van mijn potentieel en het waarmaken van mijn dromen, zodat ik kon ontdekken hoe ik anderen in staat kon stellen hetzelfde te doen.
    En omdat ik ervoor koos om werkelijk dankbaar te zijn voor alles wat ik had, onvoorwaardelijk te accepteren wat ik niet had, en alleen mezelf verantwoordelijk te maken voor het tot stand brengen van alles wat ik wilde, werd dit verschrikkelijke auto-ongeluk een van de beste dingen die me ooit waren overkomen. Met als uitgangspunt mijn geloof dat niets zonder reden gebeurt – maar dat het onze verantwoordelijkheid is om de leerzaamste redenen te kiezen voor de uitdagingen, gebeurtenissen en omstandigheden in ons leven –, gebruikte ik mijn ongeluk als brandstof voor een triomfantelijke comeback.
  2000 Een jaar dat begint met mij in een ziekenhuisbed – gebroken, maar niet verslagen – eindigt heel anders. Al had ik geen auto en geen kortetermijngeheugen meer en dus alle excuses ter wereld om vol zelfmedelijden thuis op de bank te blijven zitten, ik ging weer aan het werk als verkoper bij Cutco. Het werd het beste jaar uit mijn carrière en ik eindigde als zesde van het bedrijf (met 60.000 verkopers). En dat allemaal terwijl ik nog herstellende was – lichamelijk, geestelijk, emotioneel en financieel – van mijn ongeluk.
    2001 Mijn ervaring had me een paar waardevolle levenslessen geleerd en het was tijd om van mijn tegenslag een inspiratiebron voor anderen te maken, iets waar ze van konden leren hun lot in eigen handen te nemen. Ik begon mijn verhaal te vertellen op scholen en universiteiten. De reactie van leerlingen en docenten was zo enorm positief dat ik er mijn missie van maakte om de jeugd te inspireren.
      2002 Mijn goede vriend Jon Berghoff raadde me aan om een boek over mijn ongeluk te schrijven zodat ik nog meer mensen kon inspireren. Dus ik begon te schrijven. Maar zo snel als ik begonnen was, zo snel stopte ik ook weer. Ik ben geen schrijver. Ik vond het op de middelbare school al moeilijk om een opstel te schrijven, kun je nagaan hoe moeilijk een boek is! Na herhaalde pogingen die er altijd mee eindigden dat ik gefrustreerd naar mijn computerscherm zat te staren, leek het erop dat een boek er niet in zat. Ik eindigde wel voor het tweede jaar op rij in de top tien van beste verkopers van Cutco.
2004 Om mijn managementkwaliteiten te testen, accepteerde ik een baan als salesmanager in het kantoor van Cutco in Sacramento. Ons team werd eerste van het hele bedrijf en brak alle verkooprecords. Die herfst haalde ik ook mijn persoonlijke verkooprecord en kreeg ik een plekje in de eregalerij van het bedrijf. Ik had het gevoel dat ik alles had bereikt wat ik bij Cutco wilde bereiken en dat het nu tijd was om mijn droom waar te maken en professioneel gastspreker te worden. Misschien zou ik zelfs dat boek schrijven dat de laatste jaren in mijn hoofd bleef rondspoken. En ik ontmoette Ursula. We werden onafscheidelijk en ik had zo’n gevoel dat zij weleens de ware kon zijn.
Februari 2005 Ik zat in het publiek op wat mijn laatste Cutco-conferentie moest worden en deed een pijnlijke ontdekking: ik had nooit optimaal gebruikgemaakt van mijn mogelijkheden. Au. Oké, ik had een paar prijzen gewonnen en een paar verkooprecords gebroken, maar toekijkend terwijl de twee toppresteerders van Cutco de hoogste prijs ophaalden die jaarlijks werd uitgereikt – de felbegeerde Rolex – realiseerde ik me dat ik me nooit volledig had gegeven, in ieder geval niet een heel jaar lang. Ik zou niet met mezelf kunnen leven als ik bij het bedrijf wegging vóór ik mijn volledige potentieel had benut. Ik moest het nog één jaar geven, maar dit keer moest ik álles geven.
2005 Ondanks de late start van het jaar stelde ik mezelf ten doel om de verkoopresultaten van mijn beste jaar ooit te verdubbelen. Ik was bloednerveus, maar ik ging er helemaal voor. Ik besloot ook dat het mijn plicht was om dat boek te schrijven en mijn verhaal met de wereld te delen. Ik werkte zonder ophouden, 365 dagen lang, schrijvend en verkopend, met een discipline die ik de eerste 25 jaar van mijn leven niet had kunnen opbrengen. Ik werd gevoed door de gepassioneerde wens om te doen wat ik nog nooit eerder had gedaan: ik wilde het pijnlijk makkelijke, middelmatige leven dat ik tot nu toe had geleid, inruilen voor een leven waarin ik uitzonderlijk kon zijn. Tegen het eind van het jaar had ik allebei mijn doelen bereikt: ik had de verkoopresultaten van mijn beste jaar meer dan verdubbeld én mijn eerste boek geschreven. Ik had het bewijs geleverd: alles is mogelijk, als je maar volledig toegewijd bent.
Lente 2006 Mijn eerste boek, Taking Life Head On: How to Love the Life You Have While You Create the Life of Your Dreams, behaalde een zevende plaats op de bestsellerlijst van Amazon. En toen gebeurde het ondenkbare: mijn uitgever vluchtte het land uit met 100% van mijn royalty’s. Er is nooit meer iets van hem vernomen. Mijn ouders waren er kapot van, ik niet. Als ik één ding heb geleerd van mijn auto-ongeluk is het dat het geen zin heeft om stil te staan bij of je rot te voelen over dingen die je niet kunt veranderen. Dus dat deed ik niet. En ik had nóg iets geleerd: als je je richt op wat je van je moeilijkheden kunt leren en hoe je daarmee het leven van anderen een meerwaarde kunt geven, kun je elke tegenslag in een voordeel ombuigen. Dus dat deed ik.
2006 Ik had geen idee wat het beroep inhield, maar ik werd per ongeluk succescoach toen een financieel adviseur van in de veertig me vroeg of ik hem wilde coachen. Ik zei ja. Ik bleek het heerlijk te vinden. Mijn eerste klant zag meetbaar resultaat in zijn leven en zijn werk, en het was mijn passie om mensen verder te helpen. Ik was net 26 en maakte weinig tot geen kans om te slagen als professioneel coach, maar het was mijn levensdoel, dus ging ik er toch voor. Mijn coachingspraktijk werd een succes: ik zou nog honderden ondernemers en vertegenwoordigers coachen.
Al vrij snel gaf ik mijn eerste betaalde toespraak: de Boys & Girls Club of America huurde me in als belangrijkste gastspreker tijdens hun nationale conferentie. Ik had sinds 1998 al vaker voor een groot publiek gesproken, voornamelijk vertegenwoordigers, managers en leidinggevenden, maar ik had besloten dat ik met mijn rechtopstaande haren, (redelijk) jonge uiterlijk en bijnaam ‘Yo Pal Hal’ beter kon proberen de jeugd te bereiken. Ik begon mijn verhaal te vertellen op middelbare scholen en universiteiten.
2007 Het jaar waarin mijn leven in puin viel. De economie in de Verenigde Staten stortte in elkaar. Mijn inkomen werd van de ene op de andere dag gehalveerd. Mijn klanten hadden geen geld meer voor coaching. Ik kon mijn rekeningen niet meer betalen, inclusief mijn hypotheek. Ik had een schuld van 425.000 dollar en ik was kapot. Ik had een geestelijk, lichamelijk, emotioneel en financieel dieptepunt bereikt. Nooit in mijn leven was ik zo wanhopig, overweldigd en depressief geweest. Ik had geen idee hoe ik mijn leven weer op kon bouwen en zocht wanhopig naar antwoorden op onoverkomelijke problemen. Ik las zelfhulpboeken, volgde cursussen, ik huurde zelfs een coach in – maar niets hielp.
2008 Het jaar waarin er een kentering kwam in mijn leven. Ik biechtte een goede vriend eindelijk op hoe slecht het met me ging (wat ik tot op dat moment goed geheim had weten te houden). Zijn vraag: Sport je wel? Mijn antwoord: Ik kan ’s ochtends amper mijn bed uitkomen – dus, nee. ‘Ga hardlopen,’ zei hij. ‘Je zult je beter voelen en je gaat er weer helder van denken.’ Bah, ik haat hardlopen. Maar ik was wanhopig, dus ik volgde zijn raad op en ging hardlopen. De inzichten die ik tijdens dat rondje kreeg, zorgden voor een keerpunt in mijn leven (meer hierover in hoofdstuk 2: De oorsprong van de Miracle Morning – geboren uit wanhoop). Ik werd geïnspireerd om een dagelijkse routine voor persoonlijke groei te ontwikkelen waarvan ik hoopte dat ik daarmee de persoon kon worden die ik moest zijn om mijn probleem op te kunnen lossen en mijn leven weer op de rit te krijgen. Ongelooflijk, maar het werkte. Bijna elk onderdeel van mijn leven veranderde zo snel dat ik het mijn ‘Miracle Morning’ ging noemen.
Herfst 2008 Ik bleef mijn Miracle Morning verder ontwikkelen, experimenteerde met verschillende technieken voor persoonlijke ontwikkeling en verschillende slaapschema’s en onderzocht hoeveel slaap we echt nodig hebben. Mijn bevindingen vernietigden de paradigma’s en veronderstellingen die de meeste mensen (ik tot dan toe ook) voor waar houden. Ik was heel blij met de resultaten en deelde die met de mensen die ik coachte, die er net zo blij mee waren. Zij vertelden het weer door aan hun vrienden, familie en collega’s. Ineens zag ik posts op Facebook en tweets op Twitter van mensen die ik nog nooit had ontmoet, over hun Miracle Morning (waarover later meer).
2009 Absoluut mijn beste jaar tot nu toe! Ik trouwde de vrouw van mijn dromen. We raakten in verwachting en bevielen van onze dochter (kan ik wel ‘wij’ zeggen of is dit meer een ‘zij’-iets?). Ik had een bloeiende praktijk als coach, met een wachtlijst voor cliënten. Mijn carrière als gastspreker nam een vlucht. Ik hield toespraken op middelbare scholen, universiteiten en conferenties van bedrijven en non-profitorganisaties. De Miracle Morning verspreidde zich als een lopend vuurtje. Ik kreeg elke dag e-mails van mensen die vertelden dat hun leven erdoor veranderde. Ik wist dat het mijn verantwoordelijkheid was om de Miracle Morning met de wereld te delen, en dat ik dat het beste kon doen door nog een boek te schrijven. Langzaam begon ik weer te schrijven. Vergis je niet, ik ben nog steeds geen schrijver, maar ik ben wel gedreven en toegewijd. Zoals mijn goede vriend Romacio Fulcher altijd zegt: ‘Er is altijd een manier… als je er maar voor gaat.’
2012 Het boek dat je nu in handen hebt (Miracle Morning: 6 gewoontes om je leven succesvoller te maken voor 8 uur ’s morgens), waar ik drie jaar van mijn leven aan heb geschreven, werd eindelijk uitgegeven. Ik was er ondersteboven van toen het al snel op nummer 1 kwam te staan in de top 10 van Amazon en in dat eerste jaar een van de best gewaardeerde boeken in de geschiedenis van Amazon werd (met meer dan 500 recensies en een gemiddelde van 4,7 sterren van de 5). Nog belangrijker is wat er eigenlijk in die recensies stond. Het boek veranderde mensenlevens. En het werkt voor alle soorten mensen: van thuisblijvende moeders tot directeuren van grote bedrijven. De Miracle Morning geeft mensen de mogelijkheid om één of misschien wel elk onderdeel van hun leven te verbeteren.
Je leven ‘bij de hoorns vatten’
Ik vertel mijn verhaal om je te laten zien wat je kunt overwinnen en bereiken, hoe je leven nu ook is en hoe groot je uitdagingen ook mogen zijn. Ik ben ‘dood’ geweest, heb te horen gekregen dat ik nooit meer zou kunnen lopen, ging failliet en raakte zo depressief dat ik ’s ochtends mijn bed niet meer uit wilde komen. Toch heb ik het leven kunnen opbouwen dat ik altijd al wilde. Als ik dat kan, heb jij geen geldig excuus om je beperkingen niet te overwinnen en niet alles te bereiken wat je wenst in dit leven. Geen enkel excuus. Niks. Noppes.
Ik geloof dat je het zo moet zien: alles wat een ander persoon heeft overwonnen of bereikt, is het bewijs dat we alles – en ik bedoel alles – kúnnen overwinnen en bereiken, ongeacht ons verleden of onze huidige omstandigheden. Om te beginnen moet je de totale verantwoordelijkheid nemen voor elk aspect van je leven en weigeren om iemand anders de schuld te geven. Hoeveel verantwoordelijkheid je neemt voor alles wat er in je leven gebeurt, bepaalt precies hoeveel persoonlijke kracht je hebt om ook maar iets in je leven te veranderen of tot stand te brengen.
Je moet begrijpen dat verantwoordelijkheid niet hetzelfde is als schuld. Schuld bepaalt wie iets fout heeft gedaan, verantwoordelijkheid bepaalt wie zich inzet om dingen te verbeteren. Als ik terugdenk aan mijn ongeluk was de chauffeur fout omdat hij de botsing veroorzaakte, maar ik was verantwoordelijk voor het verbeteren van mijn eigen leven – ik moest de omstandigheden maken zoals ik ze hebben wilde. Het maakt niet uit wiens fout het is – het maakt alleen uit dat jij en ik het verleden laten rusten en ons leven precies zo vorm gaan geven als we willen, en we beginnen vandaag.
Het is nu jouw tijd, dit is JOUW verhaal
Weet dit: waar je nu ook staat in je leven, het is tijdelijk, en het is precies waar je nu moet zijn. Je bent op dit punt aangekomen om te leren wat je moet leren, zodat je de persoon kunt worden die je moet zijn om het leven op te bouwen dat je echt wilt. Zelfs als het leven moeilijk of uitdagend is – vooral als het leven moeilijk of uitdagend is –, geeft het heden ons altijd de mogelijkheid om te leren, te groeien en beter te worden dan we ooit geweest zijn.
Je bent je eigen levensverhaal aan het schrijven, en geen enkel goed verhaal kan zonder een held of heldin die een hele portie moeilijkheden moet overwinnen. Hoe groter de problemen, hoe beter het verhaal. En omdat je verhaal vanaf nu zonder grenzen en beperkingen is: wat wil je dat er op de volgende bladzijden komt te staan?
Het goede nieuws is dat je het vermogen hebt om alles te veranderen – of te maken – in je leven, en dat begint nu meteen. Ik zeg niet dat je er niet voor moet werken, maar je kunt zeker iemand worden die zijn of haar leven helemaal naar eigen wens inricht. Daar gaat dit boek over: het zal je helpen de persoon te worden die je moet zijn om je leven precies zo in te richten als je altijd al wilde. Er zijn geen grenzen.
Pak een pen
Pak voor je verder leest een pen of een potlood, zodat je in dit boek kunt schrijven. Markeer terwijl je leest alles wat je opvalt of wat je later misschien nog een keer terug wilt lezen. Onderstreep, omcirkel, gebruik een marker, maak ezelsoren en schrijf dingen in de kantlijn, zodat je je bij het teruglezen de belangrijkste lessen, ideeën en methoden snel weer herinnert.
Ik had daar altijd moeite mee, omdat ik een dwangmatige perfectionist ben en een mierenneuker die alles altijd netjes en schoon wil houden. Toen besefte ik dat ik me daaroverheen moest zetten, want dit boek is niet bedoeld om netjes te blijven, maar om zo veel mogelijk meerwaarde aan ons leven te geven. Nu schrijf ik in al mijn boeken, zodat ik de volgende keer snel kan terughalen wat ik eruit geleerd heb zonder dat ik het hele boek nog een keer hoef te lezen.
Oké, pen in de aanslag, starten maar! Het volgende hoofdstuk van jouw leven gaat beginnen…
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    Word wakker en besef HOEVEEL je kunt bereiken
          ‘Het leven is te kort.’ Het wordt zó vaak gezegd dat het een cliché is geworden, maar deze keer is het waar. Je hebt de tijd niet om ongelukkig en middelmatig te zijn. Dat is niet alleen zinloos; het is pijnlijk.
    – SETH GODIN
    Je moet elke ochtend vastbesloten wakker worden om ’s avonds tevreden naar bed te kunnen gaan.
    – GEORGE LORIMER
          Waarom noemen we een pasgeboren baby vaak ‘het wonder van het leven’, maar accepteren we dat ons eigen leven middelmatig is? Waar onderweg zijn we uit het oog verloren wat een wonder het is dat wij leven?
    Bij je geboorte wordt vaak gezegd dat je, als je groot bent, alles kunt doen, hebben en worden wat je maar wilt. En nu ben je groot. Doe je, heb je en ben je alles wat je ooit gewild hebt? Of heb je onderweg besloten dat ‘alles’ ook kan betekenen dat je met minder genoegen neemt?
 Ik las pasgeleden alarmerende cijfers: de gemiddelde Amerikaan is 9 kilo te zwaar, heeft 10.000 dollar schuld, is gedeprimeerd, heeft een hekel aan zijn of haar werk en heeft minder dan één goede vriend of vriendin. Als zelfs maar een fractie van deze cijfers klopt, moeten Amerikanen eens goed worden wakker geschud.
    Hoe zit het met jou? Haal jij het meeste uit jezelf en ben je zo succesvol als je echt zou willen – op elk gebied? Of zijn er gebieden waarop je met minder genoegen neemt? En praat je dat dan goed? Of wil je niet langer voor minder gaan en ben je klaar voor het best denkbare leven – je weet wel, het leven van je dromen?
    Maak een 10 van je leven
    Een van mijn lievelingsuitspraken van Oprah is: ‘Het grootst mogelijke avontuur dat je ooit kunt aangaan, is het leven van je dromen leiden.’ Daar ben ik het roerend mee eens. Helaas komen zo weinig mensen zelfs maar in de buurt van dat gedroomde leven, dat de uitspraak een nogal loze uitdrukking is geworden. De meeste mensen berusten in een middelmatig leven en accepteren lijdzaam wat het leven ze brengt. Zelfs mensen die goed presteren, die zeer succesvol zijn op een bepaald vlak, in zaken bijvoorbeeld, nemen vaak genoegen met middelmatigheid op een ander vlak, zoals gezondheid of relaties. Zoals bestsellerauteur Seth Godin het zo mooi formuleert: ‘Is er verschil tussen gemiddeld en middelmatig? Niet zoveel.’
      Ook al nemen de meeste mensen wel genoegen met minder, dat wil nog niet zeggen dat jij dat ook moet doen. Zelfs als die meeste mensen je vrienden, familie en collega’s zijn. Jij kunt een van de weinige mensen worden die op ALLE vlakken tegelijk buitengewoon succesvol zijn. Geluk. Gezondheid. Geld. Vrijheid. Succes. Liefde. Je kunt het allemaal hebben.
    Als we succes, voldoening en vervulling op elk vlak van ons leven zouden meten op een schaal van 1 tot 10, willen we allemaal een 10 halen, toch? Ik heb nog nooit iemand ontmoet die zei: ‘Neu, ik wil maar een 7 voor gezondheid. Ik wil niet al te gezond zijn en niet te veel energie hebben.’ Of: ‘Weet je, ik vind een relatie van een 5 wel goed genoeg. Ik vind het niet erg om ruzie te maken met mijn wederhelft, dat er niet aan mijn behoeften wordt voldaan, en ik wil zeker niet zo’n stel zijn dat zo gelukkig is dat andere stellen er chagrijnig van worden.’
        Je gaat nu ontdekken dat het niet alleen mogelijk is om op elk vlak een 10 te halen, maar dat het ook nog eenvoudig is. Je moet gewoon elke dag bewust tijd vrijmaken om de persoon te worden die een 10 haalt, die op elk vlak succes op het hoogste niveau weet te creëren, aan te trekken, te verwerven en te behouden.
    Stel dat ik je zou vertellen dat het allemaal begint met de manier waarop je ’s ochtends wakker wordt, en dat je vandaag al kleine, eenvoudige stappen kunt zetten die je in staat stellen de persoon te worden die je moet zijn om het succesniveau te behalen dat je echt wenst en verdient. Op elk vlak van je leven? Zou je daar enthousiast van worden? Zou je me zelfs maar geloven? Sommigen niet. Veel te veel mensen zijn uitgeblust. Ze hebben alles al geprobeerd om hun leven en hun relaties te verbeteren, maar ze zijn nog steeds niet waar ze willen zijn. Ik begrijp het. Ik heb het ook meegemaakt. Maar toen, in de loop van de tijd, heb ik een paar dingen geleerd die alles veranderden. Ik reik je de hand en nodig je uit om naar de andere kant te komen: de kant waar het leven niet alleen goed is, maar zó buitengewoon als we ons alleen in dromen hebben voorgesteld.
      Dit boek is gebaseerd op drie cruciale uitgangspunten:
    1. Je bent het net zo waard, hebt er net zo veel recht op en bent net zo goed in staat als ieder ander ter wereld om een buitengewone gezondheid, rijkdom, liefde en uitzonderlijk succes op te bouwen en in stand te houden. Het is cruciaal – niet alleen voor de kwaliteit van je leven, maar ook voor de invloed die je hebt op je familie, vrienden, klanten, collega’s, kinderen, gemeenschap en iedereen wiens leven je raakt – dat je gaat leven in overeenstemming met die waarheid.
        2. Als je niet langer met minder genoegen wilt nemen dan waar je recht op hebt – op elk vlak in je leven – en je persoonlijke, professionele en financiële succes naar het door jou gewenste niveau wilt brengen, moet je om te beginnen elke dag tijd vrijmaken om de persoon te worden die je moet zijn: degene die in staat is om het succes waar je naar streeft voortdurend aan te trekken, te creëren en in stand te houden.
    3. Hoe je elke ochtend wakker wordt, heeft, samen met je ochtendroutine (of een gebrek daaraan) een enorm effect op het succesniveau in elk onderdeel van je leven. Geconcentreerde, productieve, succesvolle ochtenden genereren geconcentreerde, productieve en succesvolle dagen – die onontkoombaar een succesvol leven creëren. Op dezelfde manier genereren ongeconcentreerde, onproductieve en middelmatige ochtenden ongeconcentreerde, onproductieve en middelmatige dagen – en uiteindelijk een leven van middelmatige kwaliteit. Door simpelweg de manier waarop je wakker wordt te veranderen, kun je elk aspect van je leven sneller transformeren dan je ooit voor mogelijk had gehouden.
  Maar Hal, ik ben GEEN ‘ochtendmens’
    Stel dat je al hebt geprobeerd om eerder op te staan, en het werkte niet?
      ‘Ik ben geen ochtendmens,’ zeg je.
‘Ik ben een avondmens.’
‘Er is niet genoeg tijd in een dag.’
‘Trouwens, ik heb meer slaap nodig, niet minder!’
Dat gold voor mij ook allemaal, vóór de Miracle Morning. Als je de eerste bladzijde van dit boek leest, zie je dat dat ook gold voor toppresteerders (en nu Miracle Morning-beoefenaars) Pat Flynn en MJ DeMarco. Wat je ervaringen in het verleden ook geweest zijn – al heb je je hele leven al de grootste moeite om wakker te worden en op gang te komen –, alles gaat nu veranderen.
Inmiddels is bewezen dat de Miracle Morning werkt bij elke levensstijl. (In hoofdstuk 8: Je Miracle Morning aanpassen – zodat hij aansluit bij je leefstijl en je toch je grootste doelen kunt behalen en je dromen kunt waarmaken leer ik je hoe je dit programma ook voor JOU kan laten werken.) De nieuwe ‘vroege opstaanders’ – van ondernemers, vertegenwoordigers en directieleden tot docenten, makelaars, thuisblijvende moeders, middelbare scholieren, studenten en alles wat daartussen zit – zijn zo enthousiast over de diepgaande veranderingen die ze hebben ervaren dat een heleboel zelfs video’s over hun resultaten op YouTube zetten en dan delen met hun vrienden op Facebook en Twitter.
Als je een paar van de succesverhalen op de eerste pagina’s van dit boek leest, zie je de enorme effecten. Resultaten die in het echte leven zijn behaald, zoals: ‘Mijn leven verandert zo snel dat ik het niet bij kan houden… Het ging slecht met mijn bedrijf, maar toen ik met de Miracle Morning begon, merkte ik tot mijn verbazing dat ik dat kon omkeren door elke dag aan mezelf te werken.’ En: ‘Ik ben nu bij dag 79 van de Miracle Morning en ik heb nog geen dag overgeslagen. Dit is de EERSTE keer dat ik me iets heb voorgenomen en het dan langer dan een paar dagen of weken heb volgehouden.’ Zelfs: ‘Sinds ik tien maanden geleden met de Miracle Morning ben begonnen is mijn inkomen meer dan verdubbeld, en ik ben nog nooit zo fit geweest!’ En een van mijn favorieten: ‘Ik ben elf kilo afgevallen met de Miracle Morning!’ Een hoger inkomen, een betere kwaliteit van leven, meer discipline, minder stress en zelfs gewichtsverlies – je kunt het allemaal bereiken.
In het volgende hoofdstuk zal ik je precies vertellen hoe ik de Miracle Morning heb gebruikt om mezelf omhoog te werken vanaf het absolute dieptepunt in mijn leven – een bedrijf in zwaar weer, een overweldigende schuld van 425.000 dollar, zwaar depressief en in de slechtste lichamelijke conditie ooit. In minder dan twaalf maanden bouwde ik meerdere succesvolle bedrijven op, verdubbelde ik mijn inkomen, betaalde ik mijn schuld voor de volle honderd procent af en maakte ik mijn dromen waar: ik werd internationaal gastspreker, mijn verhaal is gepubliceerd in de bestsellerserie Chicken Soup for the Soul, ik geef interviews op radio en tv in het hele land en ik heb een geestelijke en lichamelijke topprestatie geleverd door een ultramarathon van 84 kilometer te lopen. Jij zult ook een paar ‘niet zo vanzelfsprekende’ geheimen ontdekken waarmee succes praktisch gegarandeerd is.
De Miracle Morning is niet alleen eenvoudig, maar ook heel erg prettig; je zult het al snel moeiteloos doen en makkelijk je hele leven vol kunnen houden. En ook al kun je nog steeds uitslapen wanneer je maar wilt, je zult tot je verbazing merken dat je dat niet meer wilt. Ik kan je niet zeggen hoeveel mensen me hebben verteld dat ze nu vroeg wakker worden – zelfs in het weekend –, gewoon omdat ze zich dan beter voelen en meer gedaan krijgen. Stel je voor.
Keer op keer vergelijken mensen hun dagelijkse Miracle Morning met het gevoel dat ze als kind hadden als het kerstochtend was. Zo goed voelt het! Als jij geen kerst viert, denk dan terug aan de keren dat je niet kon wachten om op te staan – de eerste schooldag misschien, of je verjaardag, of als je op vakantie ging. Stel je voor hoe geweldig het zou zijn om elke dag zo te beginnen.
Dit zijn enkele van de meest voorkomende en tegelijk meest diepgaande voordelen die je kunt verwachten:
• Je wordt elke dag met energie wakker, en je bezit de structuur en de strategie die je nodig hebt om je mogelijkheden optimaal te benutten.
• Je stressniveau daalt.
• Je krijgt de helderheid die nodig is om uitdagingen, tegenslagen of beperkende overtuigingen die je eerder in de weg hebben gestaan, te overwinnen.
• Je gezondheid verbetert, je valt af (indien gewenst) en je lichamelijke conditie wordt beter dan ooit.
• Je productiviteit gaat omhoog en je kunt je belangrijkste prioriteiten scherp in het oog houden.
• Je bent dankbaarder en maakt je minder zorgen.
• Je vergroot je vermogen om geld te verdienen en meer rijkdom te vergaren.
• Je ontdekt wat je levensdoel is en gaat daarnaar leven.
• Je neemt niet langer genoegen met minder dan je echt wilt en verdient (op wat voor gebied dan ook) en gaat leven zoals jij je het meest buitengewone leven voorstelt!
Ik besef dat ik hier een hoop schaamteloze beweringen doe, en misschien komt het wel over als een ‘hype’ of denk je dat ik te veel beloof – een beetje ‘te mooi om waar te zijn’, toch? Maar ik verzeker je dat ik niet overdrijf. De Miracle Morning geeft je elke dag ongestoord de tijd om de persoon te worden die je moet zijn om welk onderdeel van je leven dan ook te verbeteren.
Ik zal je ook uitleg over de Life S.A.V.E.R.S. geven, de zes krachtige onderdelen die samen de Miracle Morning vormen en die ervoor zullen zorgen dat je het bijzondere leven dat je verdient niet misloopt – het leven dat volgens de statistieken 95% van de maatschappij nooit zal ervaren (meer daarover in hoofdstuk 3: De 95%-realitycheck). Ik geloof dat we die statistieken kunnen veranderen, met jouw hulp.
En dan ben je eindelijk klaar om met de Miracle Morning 30 dagen-challenge te beginnen die je leven compleet zal veranderen. In die 30 dagen ontwikkel je de juiste mentaliteit en bouw je de gewoonten op waarmee je makkelijk en blijvend het succesniveau kunt aantrekken, opbouwen en in stand houden dat je wenst en verdient, op elk vlak van je leven. Vergeet nooit dat wie je wordt bepalend is voor je kwaliteit van leven, nu en in de toekomst.
Of je jezelf nu als ochtendmens beschouwt of niet, je gaat leren hoe je het makkelijker dan ooit kunt maken om elke dag vroeg op te staan. En dan, dankzij de onweerlegbare relatie tussen vroeg opstaan en buitengewoon succes, zul je ontdekken dat de manier waarop je het eerste uur van de dag besteedt de sleutel is waarmee je je volle potentieel kunt ontsluiten en zo het succesniveau kunt bereiken dat je wenst. Je zult al snel zien dat je je hele leven verandert als je de manier verandert waarop je ’s ochtends opstaat.
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    De oorsprong van de Miracle Morning – uit wanhoop geboren
          Wanhoop is de grondstof voor drastische veranderingen. Alleen degenen die alles waar ze ooit in hebben geloofd achter zich kunnen laten, hebben hoop op ontsnapping.
    – WILLIAM S. BURROUGHS
    Om je leven ingrijpend te kunnen veranderen heb je inspiratie nodig, of wanhoop.
    – ANTHONY ROBBINS
          Ik heb het geluk gehad dat ik twee keer in mijn betrekkelijk korte leven zogezegd ‘op de bodem van de put’ ben beland. Ik zeg ‘geluk’ omdat ik dankzij de groei die ik doormaakte en de lessen die ik leerde in de moeilijkste tijden van mijn leven de persoon ben geworden die ik moest zijn om het leven op te bouwen dat ik altijd al had gewild. Ik ben er dankbaar voor dat ik niet alleen mijn successen, maar ook mijn mislukkingen kan gebruiken om anderen te helpen hun beperkingen te overwinnen en meer te bereiken dan ze ooit voor mogelijk hadden gehouden.
    De eerste bodem van de put: dood ter plaatse
 Zoals je weet was mijn eerste dieptepunt ook bijna mijn laatste toen ik op twintigjarige leeftijd een auto-ongeluk kreeg. Een dronken chauffeur veroorzaakte een frontale botsing en ik overleed op de plaats van het ongeluk. In mijn eerste boek, Taking Life Head On: How to Love the Life You Have While You Create the Life of Your Dreams, heb ik uitgebreid beschreven hoe ik mijn schijnbaar onoverkomelijke tegenslag heb overwonnen en de acht lessen opgetekend die ik daarbij geleerd heb en die je kwaliteit van leven onmiddellijk zullen verbeteren.
    De tweede bodem van de put:
diep in de schulden en zwaar depressief
    Mijn tweede duik in de afgrond was moeilijker dan doodgaan door een ongeluk.
    Het was 2008. De Amerikaanse economie zat in de zwaarste crisis sinds de Grote Depressie van de jaren dertig. Ik was hersteld na het ongeluk, had een prijswinnende carrière in sales opgebouwd, verdiende als coach een jaarsalaris van zes cijfers en had een bestseller geschreven, maar nu werd ik opnieuw op de proef gesteld. Deze keer stortte ik geestelijk, emotioneel en financieel compleet in.
      Van de ene op de andere dag, zo leek het, maakten de succesvolle bedrijven die ik gestart was geen winst meer. Meer dan de helft van mijn maandelijkse inkomen verdween als sneeuw voor de zon. Plotseling kon ik mijn rekeningen niet meer betalen. Ik had net mijn eerste huis gekocht. Ik was verloofd en we wilden graag een kind. Tot over mijn oren in de schulden en niet in staat om mijn hypotheekpremie te betalen, kwam ik voor het eerst in mijn leven in een zware depressie terecht.
    Het was het dieptepunt van mijn leven. Had het allemaal nog erger kunnen zijn? Waarschijnlijk wel. Maar was het voor mij het ergste wat ik ooit had meegemaakt? Absoluut. Ik was op de bodem van mijn put beland.
        Waarom schulden erger waren dan de dood
    Als je me vraagt wat ik moeilijker vond, mijn auto-ongeluk of mijn financiële moeilijkheden, zeg ik zonder twijfel het laatste. Veel moeilijker. De meeste mensen zouden denken dat bijna niets erger kan zijn dan een frontale botsing, veroorzaakt door een dronken chauffeur, waardoor je elf botbreuken en blijvende hersenschade oploopt, zes minuten dood bent en als je wakker wordt uit een coma te horen krijgt dat je misschien nooit meer kunt lopen. Je mag aannemen dat de lichamelijke, geestelijke en emotionele pijn van zo’n afschuwelijk ongeluk het dieptepunt van iemands leven zou vormen. Maar voor mij was dat niet zo.
      Weet je, na mijn ongeluk waren er mensen die voor me zorgden. In het ziekenhuis week mijn familie niet van mijn zijde. Ik werd voortdurend omringd door bezoek – vrienden en familieleden die elke dag langskwamen om te kijken hoe het ging en die me overstelpten met liefde en steun. Geweldige artsen en verpleegkundigen hielden toezicht op elke stap in mijn zorg en herstel. Mijn eten werd voor me klaargemaakt en bij me afgeleverd. Ik hoefde me geen zorgen te maken over mijn werk of over het betalen van de rekeningen. Ik had een makkelijk leventje in het ziekenhuis.
    Dat was de tweede keer wel anders. Niemand had medelijden met me. Ik kreeg geen bezoek. Niemand hield toezicht op mijn zorg en herstel. Niemand bracht me eten. Deze keer stond ik er alleen voor. Iedereen had zijn eigen problemen.
        Een domino-effect leidde tot moeilijkheden op alle vlakken van mijn leven. Lichamelijk, geestelijk, emotioneel en financieel – noem maar op – was het een puinhoop.
    Ik was zo bang en onzeker dat ik elke dag alleen troost kon vinden in mijn eigen bed. Hoe zielig het ook mag klinken, wat me door de dag sleepte was het rustgevende idee dat ik uiteindelijk in bed kon kruipen en mijn problemen tijdelijk kon ontvluchten. Ik had elke dag zelfmoordgedachten, al weet ik niet of ik het ook echt gedaan zou hebben. De wetenschap dat mijn vader en moeder er kapot van zouden zijn als ik zelfmoord zou plegen was genoeg om op mijn tanden te bijten en door te gaan. Diep vanbinnen wist ik dat er altijd een manier is om je leven weer op de rit te krijgen, al sta je er nog zo slecht voor. Maar de gedachten waren er wel. Ik zag gewoon geen oplossing voor mijn financiële crisis. En ik kon niets anders bedenken dat mijn emotionele pijn zou wegnemen.
  De ochtend dat ik mijn leven weer op de rit kreeg
    Maar in één ochtend veranderde alles. Ik werd net zo depressief wakker als de weken ervoor, maar die ochtend deed ik iets anders. Ik volgde de raad van een vriend op en ging hardlopen om mijn hoofd leeg te maken. En vergis je niet, ik was bepaald geen hardloper. Hardlopen om het hardlopen was eerlijk gezegd een van de weinige dingen die ik verachtte. Maar mijn goede vriend Jon Berghoff had verteld dat hij ging hardlopen als hij gestrest was of het te druk had. Dan kon hij weer helder denken, hij knapte ervan op en het hielp hem om oplossingen voor zijn problemen te bedenken.
      ‘Ik haat hardlopen,’ zei ik tegen John. Zonder aarzelen antwoordde hij: ‘Wat haat je meer, hardlopen… of je leven zoals het er nu uitziet?’ Ik was wanhopig. Ik had niets te verliezen. Ik besloot te gaan hardlopen.
Die ochtend strikte ik mijn Nike Air Jordan basketbalschoenen vast (ik zei al dat ik geen hardloper was), pakte mijn iPod zodat ik naar iets positiefs kon luisteren, en ging de voordeur uit van het huis dat binnenkort van de bank zou zijn. Ik had geen idee dat ik tijdens dat rondje hardlopen een enorme doorbraak zou beleven die de loop van mijn leven meteen veranderde.
Ik luisterde naar een podcast over persoonlijke ontwikkeling van Jim Rohn en hij zei iets wat ik eerder had gehoord maar wat nooit echt binnen was gekomen. Ken je dat, dat je iets keer op keer kunt horen zonder er iets mee te doen en op een dag valt het opeens op zijn plek? Je snapt het pas als je in de juiste stemming bent. Nou, die ochtend was ik in de juiste stemming – ik was wanhopig – en ik snapte het. Ik hoorde Jim met grote stelligheid zeggen: ‘Je succesniveau zal zelden hoger zijn dan het niveau van je persoonlijke ontwikkeling, want succes is iets wat je aantrekt door de persoon die je wordt.’ En ik stond meteen stokstijf stil. Deze ene opvatting zou mijn hele leven veranderen.
De succesparallel
Opeens viel het kwartje! De werkelijkheid sloeg als een vloedgolf over me heen, en ik besefte dat ik mezelf niet had ontwikkeld tot de persoon die ik moest zijn om het succesniveau dat ik wilde bereiken aan te trekken, te creëren en in stand te houden. Op een schaal van 1 tot 10 wilde ik dat mijn succes een 10 was, maar mijn persoonlijke ontwikkeling was ongeveer een 2 – op een goeie dag misschien een 3 of een 4.
Ik besefte dat we dit probleem allemaal hebben. We willen allemaal een 10 voor succes, op elk vlak van ons leven – gezondheid, geluk, geld, relaties, carrière, spiritualiteit, noem maar op –, maar als onze persoonlijke ontwikkeling geen 10 is, zal het leven altijd een strijd blijven.
Onze buitenwereld zal altijd een weerspiegeling zijn van onze binnenwereld. Ons succesniveau zal altijd gelijk zijn aan het niveau van onze persoonlijke ontwikkeling. Tot we dagelijks tijd vrij gaan maken om onszelf te ontwikkelen tot de persoon die we moeten zijn om het leven op te bouwen dat we ons wensen, zal het verwerven van succes altijd een worsteling blijven.
Ik rende meteen terug naar huis. Ik was klaar om mijn leven te veranderen.
Onze eerste uitdaging: de tijd vinden
Ik wist dat ik mijn problemen alleen kon oplossen als ik persoonlijke ontwikkeling prioriteit zou geven in mijn dagelijkse leven. Dat was de ontbrekende schakel die me in staat zou stellen de persoon te worden die ik moest zijn om consequent het succesniveau dat ik wenste aan te trekken, te creëren en in stand te houden. Simpel zat.
Maar mijn grootste uitdaging was dezelfde als die van iedereen: de tijd vinden. Ik was zo druk bezig met overleven en mijn rekeningen betalen dat het bijna onmogelijk leek om ‘extra’ tijd te vinden voor mijn persoonlijke ontwikkeling. Gaat het bij jou ook zo?
Bestsellerauteur Matthew Kelly zegt het heel goed in zijn boek The Rythm of Life: ‘Aan de ene kant willen we allemaal gelukkig zijn. Aan de andere kant weten we allemaal wat ons gelukkig maakt. Maar we doen die dingen niet. Waarom? Simpel. We hebben het te druk. En waar hebben we het zo druk mee? Met proberen gelukkig te zijn.’
Dus ik pakte mijn agenda, ging op de bank zitten, en deed mijn best om tijd te vinden – tijd te maken – voor mijn dagelijkse portie persoonlijke ontwikkeling. Ik bekeek de mogelijkheden:
Misschien ’s avonds?
Mijn eerste gedachte was dat ik misschien ’s avonds tijd kon maken, na het werk, of misschien laat op de avond als mijn verloofde al naar bed was gegaan. Maar toen realiseerde ik me dat de avond eigenlijk de enige tijd van de dag is die ik met haar kan doorbrengen. En laat op de avond ben ik meestal niet op mijn best. Ik ben meestal zo moe dat ik me nog moeilijker kan concentreren dan gewoonlijk. Echt, ik kan nauwelijks denken, laat staan dat ik in de ‘optimale’ geestestoestand ben die je nodig hebt om aan je persoonlijke ontwikkeling te werken. De avond was niet de optimale tijd.
Misschien ’s middags?
Kon ik het dan midden op de dag plannen? Misschien kon ik tijdens de lunchpauze of ergens tussendoor wat ‘extra’ tijd vinden. Nou, die extra tijd komt niet zomaar langs en voor je het weet is de dag voorbij.
O, kom op – niet ’s ochtends!
Toen dacht ik erover om het ’s ochtends te doen – maar ik verzette me ertegen. Als ik zeg dat ik geen ochtendmens was, is dat nog zacht uitgedrukt. Ik haatte opstaan net zo erg als rennen, vooral als het vroeg moest gebeuren. Maar hoe meer ik erover nadacht, hoe meer een paar dingen op hun plek vielen.
Ten eerste zou werken aan mijn persoonlijke ontwikkeling een positief, motiverend begin van de dag zijn. Ik zou ’s morgens iets nieuws leren. Ik zou de rest van de dag waarschijnlijk energieker en gemotiveerder zijn en me beter kunnen concentreren. Ik herinnerde me een blogpost die ik op www.stevepavlina.com had gelezen, getiteld The Rudder of the Day. Steve, auteur van Personal Development for Smart People, zei: ‘Er wordt wel gezegd dat het eerste uur de koers van de dag bepaalt. Als ik het eerste uur nadat ik ben opgestaan lui of doelloos bezig ben, wordt de rest van de dag meestal ook lui en ongeconcentreerd. Maar als ik mijn best doe om dat eerste uur zo productief mogelijk te maken, volgt de rest van de dag meestal dat voorbeeld.’
Bovendien, ’s ochtends zou ik niet al die uitvluchten hebben die zich in de loop van de dag opstapelen (ik ben moe, ik heb geen tijd enzovoort). Als ik ’s ochtends aan mijn persoonlijke ontwikkeling werkte, vóór de rest van mijn leven en werk ertussen kwamen, kon ik garanderen dat het elke dag zou gebeuren.
Uiteindelijk zag ik geen betere tijd om het te doen. Het was duidelijk de beste optie om ’s ochtends aan mijn persoonlijke ontwikkeling te werken, maar het was al heel erg moeilijk om mezelf om zes uur ’s ochtends uit bed te slepen – omdat het moest –, dus om vijf uur opstaan leek vrijwel onmogelijk. Ik stond op het punt om gefrustreerd en verslagen mijn agenda dicht te doen en het hele idee te vergeten, toen de stem van mijn mentor Kevin Barcy in mijn hoofd klonk. Kevin zei altijd: ‘Als je wilt dat je leven anders is, moet je eerst bereid zijn om iets anders te doen!’ Verdomme. Ik wist dat Kevin gelijk had, maar dat maakte vroeg opstaan niet makkelijker. Vastbesloten om te veranderen besloot ik om de zelfopgelegde, levenslange en beperkende overtuiging dat ik geen ochtendmens was te overwinnen en schreef in mijn agenda dat ik de volgende ochtend om vijf uur zou opstaan voor mijn eerste sessie persoonlijke ontwikkeling.
Onze tweede uitdaging:
doen wat het meeste effect heeft
Toen stuitte ik op de volgende uitdaging: wat ging ik doen in dat uur? Wat zou het meeste effect hebben en mijn leven dus sneller verbeteren? Ik kon lezen, maar dat had ik al eerder gedaan, en ik wilde dat dit iets speciaals was. Ik kon sporten, maar daar werd ik ook niet echt enthousiast van. Dus ik pakte een leeg vel papier en ik schreef de meest ingrijpende oefeningen in persoonlijke ontwikkeling op die ik in de loop der jaren had bestudeerd, maar die ik nooit in praktijk had gebracht – in ieder geval niet consequent. Dus naast lezen en sporten ook dingen als meditatie, affirmaties, dagboek bijhouden en visualiseren.
Ik koos de zes activiteiten uit waarvan ik dacht dat ze meteen een spectaculair effect op mijn leven zouden hebben, plande voor elke activiteit tien minuten in en nam me voor om ze de volgende ochtend alle zes te proberen. Het interessante was dat de lijst me motiveerde! Opeens veranderde het vroege opstaan van iets waar ik tegen opzag in iets aantrekkelijks. Die avond kon ik bijna niet in slaap komen omdat ik me zo verheugde op de volgende ochtend!
Toen de wekker om vijf uur ging, schoten mijn ogen open en sprong ik enthousiast en vol energie uit bed! Het kostte me geen enkele moeite, het was verkwikkend en het deed me denken aan de kerstochtenden van mijn jeugd. Nooit in mijn leven was het makkelijker om wakker te worden, had ik meer energie en zin in de dag dan als kind op kerstochtend… tot vandaag.
De ochtend die mijn leven volkomen veranderde
Tanden gepoetst, gezicht gewassen en met een glas water in de hand zat ik om vijf over vijf rechtop op de bank in de woonkamer. Voor het eerst in lange tijd had ik echt zin in mijn leven. Het was nog donker buiten en dat gaf me op de een of andere manier een gevoel van kracht. Ik haalde de lijst met activiteiten op het gebied van persoonlijke ontwikkeling tevoorschijn die ik in de loop der jaren had bestudeerd, maar nooit in praktijk had gebracht. Nu deed ik dat wel, een voor een.
Stilte Ik zat tien minuten in stilte, biddend, mediterend, geconcentreerd op mijn ademhaling. Ik voelde mijn stress oplossen, voelde mijn lichaam kalm worden en mijn geest ontspannen. Dit was anders dan de normale chaos van mijn hectische ochtenden. Voor het eerst in lange tijd voelde ik me vredig.
Lezen Ik had mezelf tot nu toe wijsgemaakt dat ik geen tijd had om te lezen, maar deze ochtend maakte ik enthousiast tijd vrij en begon aan iets waarvan ik altijd had gehoopt dat ik er een levenslange gewoonte van zou kunnen maken. Ik pakte de klassieker van Napoleon Hill van de plank: Think and Grow Rich (vertaald als Denk groot en word rijk). Het was er een zoals de meeste van mijn boeken: wel aan begonnen, nooit uitgelezen. Ik las tien minuten en deed een paar ideeën op die ik die dag graag wilde toepassen. Ik werd eraan herinnerd dat je maar één idee nodig hebt om je leven te veranderen, en ik voelde me gemotiveerd.
Affirmaties Ik had de kracht van affirmaties nooit eerder aangewend en het was geweldig om de affirmatie voor zelf-vertrouwen uit Denk groot en word rijk eindelijk hardop voor te lezen. De affirmatie was een krachtige herinnering aan het onuitputtelijke potentieel in mij – in ons allemaal. Ik besloot mijn eigen affirmatie te schrijven. Ik noteerde wat ik wilde bereiken, wie ik wilde zijn, en wat ik wilde doen om mijn leven te veranderen. Ik voelde me krachtig.
Visualisatie Ik pakte het visioenbord van de muur. Dat had ik gemaakt nadat ik de film The Secret had gezien. Ik keek er bijna nooit naar en gebruikte het zeker niet waarvoor het bedoeld was: als hulpmiddel voor visualisatie. Tien minuten richtte mijn aandacht zich op het ene beeld na het andere. Bij ieder beeld deed ik mijn ogen dicht en voelde, met elke vezel van mijn wezen, hoe het zou zijn als ik het waar zou maken. Ik voelde me geïnspireerd.
Dagboekschrijven Vervolgens opende ik een van de vele blanco notitieboeken die ik in de loop der tijd had gekocht. Net als in alle andere had ik ook hier niet meer dan een paar dagen in geschreven – hoogstens een week. Deze dag schreef ik op waarvoor ik dankbaar was in mijn leven. Bijna meteen voelde ik mijn depressie optrekken, als een zware mist die me terneer had gedrukt. Hij was niet weg, maar het voelde lichter. Eenvoudigweg opschrijven waar ik dankbaar voor was deed me goed. Ik voelde me dankbaar.
Beweging Uiteindelijk stond ik op, denkend aan wat Tony Robbins zo vaak gezegd heeft: beweging roept emotie op. Ik liet me vallen en deed push-ups tot ik niet meer kon. Toen ging ik op mijn rug liggen en deed net zo veel sit-ups als mijn ongetrainde buikspieren toestonden. Met nog zes minuten te gaan deed ik een yogavideo van mijn verloofde in de dvd-speler en genoot van die eerste zes minuten. Ik voelde me energiek.
Het was ongelooflijk! Ik had nu al een van de meest vredige, motiverende, bekrachtigende, inspirerende, dankbare en energieke dagen van mijn leven meegemaakt – en het was nog maar zes uur in de ochtend!
Niets minder dan een wonder
De volgende weken stond ik elke dag om vijf uur op en besteedde een uur aan mijn persoonlijke ontwikkeling. En toen, zo ontzettend gelukkig met hoe ik me voelde en de vooruitgang die ik boekte dankzij mijn ochtendroutine, wilde ik meer! Dus toen ik op een avond naar bed ging, deed ik iets ondenkbaars: ik zette de wekker op vier uur. Voordat ik in slaap viel vroeg ik me af op ik gek was geworden.
Tot mijn verbazing ging om vier uur opstaan net zo makkelijk als om vijf uur, en was opstaan op allebei de tijdstippen tien keer makkelijker dan opstaan op alle dagen van mijn vroegere leven, toen ik me ertegen verzette.
Mijn stressniveau daalde enorm en ik had meer energie, helderheid en focus. Ik voelde me echt gelukkig, gemotiveerd en geïnspireerd. De gedachten aan depressie waren nog maar verre herinneringen. Je zou kunnen zeggen dat ik mijn oude zelf weer was – al groeide ik zo snel verder dat ik al gauw elke versie van mezelf die ik in het verleden was geweest oversteeg. En met mijn nieuwe energie, motivatie, helderheid en focus kon ik makkelijk doelen stellen, strategieën ontwikkelen en plannen maken om mijn bedrijf te redden en mijn inkomsten te verhogen. Binnen twee maanden na mijn eerste Miracle Morning was mijn inkomen niet alleen terug op het niveau van voor de crisis, het was hoger dan ooit tevoren.
Ik wist dat ik deze krachtige ochtendroutine als coach uiteindelijk met mijn cliënten zou gaan delen, dus ik moest er een naam voor verzinnen. Ik bedacht dat de transformatie die ik onderging zo diepgaand was en zo snel plaatsvond (van failliet en depressief naar financieel zeker en enthousiast over het leven in minder dan twee maanden) dat het net een wonder leek. En dus was Miracle Morning de enige toepasselijke naam.
Hé, als Katie het kan…
Een paar weken later sprak ik met mijn cliënt Katie en ze vroeg: ‘Hal, hoe begin jij aan je dag?’ Ik vertelde haar met een stralend gezicht over de Miracle Morning en de voordelen van een uur eerder opstaan dan normaal, maar ze verzette zich. ‘Ik weet niet of ik nog vroeger op wil staan, Hal. Geloof me, ik ben geen ochtendmens!’
Maar Katie is wel altijd sportief. Ze nam zich voor om zes uur op te staan – een uur eerder dan normaal – en de Miracle Morning een kans te geven. Ik sprak wat bemoedigende woorden en wenste haar succes.
Toen ik haar de week erna belde was Katie laaiend enthousiast! Ik vroeg haar of ze echt elke dag om zes uur opstond voor de Miracle Morning en kreeg een onverwacht antwoord: ‘Nee. Ik ben de eerste dag om zes uur opgestaan, maar je had gelijk: het was zo’n fantastische ochtend dat ik er nog eerder aan wilde beginnen. Dus de rest van de week ben ik om vijf uur opgestaan! Hal, het is ongelooflijk!’
Wauw, ik moest mijn andere klanten hier ook over vertellen.
Binnen een paar weken hoorde ik van tientallen cliënten dat ze net zulke ingrijpende voordelen ondervonden van hun Miracle Mornings. Sommigen vertelden ook aan vrienden en collega’s dat de Miracle Morning hun leven veranderde. Het ging als een lopend vuurtje door de onlinewereld. Mensen schreven over de Miracle Morning op Facebook, twitterden erover en zetten zelfs trotse video’s van hun Miracle Mornings op YouTube.
Knettergek, toch?
En wie mag Joe dan wel zijn?
Ik begon te beseffen dat dit hele Miracle Morning-gebeuren iets kon worden. Op een dag was ik op YouTube op zoek naar een van mijn video’s en typte ik mijn naam in. (Hé, niet oordelen – je weet dat je jezelf ook weleens hebt gegoogeld.)
Er kwam een video naar voren die ‘Miracle Morning at Joe’s’ heette, van een kerel die ik nog nooit van mijn leven gezien had. Mijn eerste reactie was niet echt positief: ‘En wie mag Joe dan wel zijn, en hoezo denkt-ie dat-ie mijn Miracle Morning mag kopiëren?’ Ik ging in de verdediging – niet een van mijn beste momenten. Ik wist niet wat ik ervan moest denken. Maar er stond me een leuke verrassing te wachten, die me ook nederig maakte.
Ik drukte op play en ik zag dit: ‘Hallo, hier is jullie vriend Joe Diosana. Even kijken hoe laat het is…’ (Joe laat zijn wekker zien, die op 5.41 staat.) ‘Het is elf over halfzes, op zondagochtend, en jullie denken natuurlijk allemaal: “Joe, gast, waarom ben jij in hemelsnaam wakker om elf over halfzes op zondagochtend?” Nou, kijk maar eens op www.miraclemorning.com. Je hoort het goed, www.miraclemorning.com. Bekijk de informatie en download het. Voor mij lijkt het net kerstmis, echt waar, en ik heb een heleboel energie. Het lijkt nu elke dag kerstmis. Kijk er maar eens naar, en ik hoop dat het je geluk zal brengen.’ (Je kunt deze beruchte, 43 seconden durende video van Joe, en nog vele andere, nu bekijken op www.miraclemorning.com.
Ik staarde met open mond naar het computerscherm, vol ontzag, bijna in tranen. Ik had de Miracle Morning bedacht als mijn eigen ochtendroutine, maar nu begreep ik dat ik dit met zo veel mogelijk mensen moest delen, zodat hun levens net zo konden veranderen als het mijne. Al wist ik op dat moment nog niet hoe groot het zou worden.
Een beweging? Of is het een bewustwording?
Het is nu bijna vijf jaar geleden dat ik Katie over de Miracle Morning vertelde en Joe’s video op YouTube bekeek. Sindsdien heb ik duizenden berichtjes gekregen van mensen over de hele wereld waarin ze vertellen wat de Miracle Morning voor hun leven heeft betekend, hoe dankbaar ze zijn en hoe enthousiast. Het is werkelijk een wereldwijde beweging geworden – een mondiale bewustwording – van allerlei verschillende soorten mensen die elke dag vroeg opstaan om zichzelf het geschenk van persoonlijke ontwikkeling te geven. Ik zie nu het grotere plaatje, hoe de Miracle Morning invloed kan hebben op de wereld: het geeft ieder van ons de mogelijkheid te worden wie we moeten zijn om het leven op te bouwen dat we wensen, de levens van anderen positief te beïnvloeden en de wereld om ons heen te veranderen.
Of je het nu een beweging noemt, een bewustwording, of zoals een heleboel mensen nu doen de Miracle Morning-missie, het gaat erom mensen in staat te stellen hun leven, hun gezin, hun gemeenschap en de wereld te transformeren door elke dag vroeg op te staan en zichzelf te transformeren. Bijna elke dag sluiten zich honderden mensen bij de missie aan en delen die dan weer met anderen. Het verbaast me nog steeds hoeveel levens zo diep geraakt worden.
Sommigen volgen zelfs Joe’s voorbeeld en maken video’s van zichzelf, vroeg opgestaan, bezig met de Miracle Morning (meestal zit er ook een trotse opname van hun wekker in, om te bewijzen dat ze echt vroeg op zijn).
Ik ben vereerd en bijzonder dankbaar dat ik de mogelijkheid heb gekregen om dit op zo veel verschillende manieren met zo veel mensen te delen. De Miracle Morning is nu een van mijn belangrijkste onderwerpen als gastspreker en als workshopleider. Op die manier help ik bedrijven, non-profitorganisaties, vertegenwoordigers, docenten, middelbare scholieren en studenten om hun productiviteit, motivatie en prestaties te verbeteren. Of de boodschap nu als toespraak of als workshop wordt gebracht, het is een nieuwe manier voor personen en bedrijven om zowel hun resultaten als hun houding op de werkplek te verbeteren. Je snapt wel dat de Miracle Morning-workshop het beste ’s ochtends gegeven kan worden, soms zelfs voor het congres begint.
Last but not least
Dit boek nodigt je uit om je zelf naar een hoger plan te tillen zodat je ook je succes naar een hoger plan kunt tillen (want het gebeurt alleen in die volgorde). Succes is verzekerd als je nu begint en elke dag consequent vooruitgang boekt in je streven als persoon de 10 te worden die je moet zijn om een leven te kunnen opbouwen dat ook een 10 is, zoals je werkelijk wilt en ook verdient.
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    De 95%-realitycheck
          Een van de verdrietigste dingen in dit leven is aan het eind terugkijken met spijt, wetend dat je zo veel meer had kunnen zijn, doen en hebben.
    – ROBIN SHARMA
    De geschiedenis van het menselijk ras is het verhaal van vrouwen en mannen die zichzelf tekort doen.
    – ABRAHAM MASLOW
          Elke dag dat jij en ik wakker worden, staan we voor dezelfde uitdaging: middelmatigheid overwinnen en leven naar ons volle vermogen. Het is de grootste uitdaging in de geschiedenis van de mensheid – geen excuses accepteren, doen wat juist is, je uiterste best doen en zorgen dat je leven een 10 wordt; een leven zonder grenzen, het leven dat maar zo weinigen echt leiden.
    Helaas komen de meeste mensen zelfs nooit in de buurt. In onze maatschappij neemt 95% genoegen met minder. Mensen zouden veel meer willen, leven met spijt en begrijpen niet dat ze zouden kunnen zijn, doen en hebben wat ze willen.
 Volgens de Amerikaanse Social Security Administration (= ministerie van Sociale Zaken en Werkgelegenheid) tref je ongeveer dit aan als je 100 mensen 40 jaar van hun werkende leven volgt, vanaf het begin tot de pensioengerechtigde leeftijd: maar 1 van die 100 is rijk; 4 hebben financiële zekerheid; 5 gaan door met werken, niet omdat ze dat willen maar omdat ze wel moeten; 36 zijn al overleden; en 54 zijn platzak en afhankelijk van familie, vrienden en de overheid.
    Vanuit financieel oogpunt betekent dat dat het maar 5% zal lukken om een vrij leven op te bouwen, en dat 95% het hoofd met moeite boven water houdt.
    Dus de belangrijkste vraag – de vraag die we moeten onderzoeken en waar we een antwoord op moeten vinden – is deze: wat kunnen we nu doen om ervoor te zorgen dat we straks niet bij die 95% zitten die zo veel moeite heeft om het hoofd boven water te houden?
    Ontstijg de middelmaat
en sluit je aan bij de bovenste 5%
      Het feit dat je dit boek leest, vertelt me al dat je klaar bent voor de volgende stap in je leven – dat je niet langer genoegen wilt nemen met minder dan je zou kunnen hebben, zijn en doen, alleen omdat bijna iedereen dat doet.
    Ik geef je drie simpele, maar beslissende stappen waarmee je de middelmaat kunt ontstijgen en je aan kunt sluiten bij die bovenste 5%.
        Stap 1: Erken die 95%
    Ten eerste moeten we begrijpen en onder ogen zien dat 95% van de mensen in onze maatschappij nooit het leven zal opbouwen en leiden dat ze echt willen. We moeten het feit omarmen dat we nu anders moeten gaan denken en leven dan de meeste mensen, omdat we anders een middelmatig leven zullen leiden, vol strijd, mislukking en spijt – zoals de meeste mensen. Besef dat dit ook voor onze vrienden, familie en collega’s geldt als wij niets ondernemen en niet laten zien wat er mogelijk is als je jezelf erop toelegt te leven naar je volle vermogen.
      Middelmatig zijn betekent dat je genoegen neemt met minder dan je echt wilt en waar je werkelijk toe in staat bent, en dat je je hele leven blijft worstelen. Elke dag weer nemen de meeste mensen genoegen met minder, en worstelen op bijna elk terrein: lichamelijk, geestelijk, emotioneel, relationeel, financieel – noem maar op. Het lukt ze niet om te bereiken wat ze echt hebben willen: succes, geluk, liefde, gezondheid en financiële voorspoed.
    Denk hier eens over na:
        • Lichamelijk – Overgewicht is een epidemie. Dodelijke aandoeningen als kanker en hartziekten zijn in opmars. De gemiddelde mens is uitgeput, heeft minder energie dan ooit, zelfs te weinig om de dag door te komen zonder een paar koppen koffie of een energiedrankje. Het succes van dat soort drankjes bewijst hoe moeilijk mensen het lichamelijk hebben.
    • Geestelijk en emotioneel – Elke dag worden er meer medicijnen geslikt in de strijd tegen depressie, angststoornissen en ontelbare andere geestelijke of emotionele aandoeningen. Je kunt de tv niet aanzetten of er komt wel een advertentie voor een of ander medicijn voorbij. Meestal zie je dan een knap middelbaar echtpaar met hun hond vliegeren op het strand of zoiets. Dan begint er een man met een diepe stem rustig te spreken. Hij noemt een heleboel symptomen op, gevolgd door een lijst bijwerkingen: ‘Voelt u zich weleens moe, verdrietig, depressief, te zwaar of iets anders vervelends? Bent u bereid geld uit te geven om dat niet meer te voelen? Dan heeft u geluk, want medicijn XYZ kan u helpen! Waarschuwing: kan bijwerkingen veroorzaken. Een opgezet gevoel, constipatie, diathermie, duizeligheid, droge mond, roos, slapeloosheid, narcolepsie en nog een heleboel andere dingen die veel erger zijn dan datgene waartegen het medicijn moet helpen. Dus wacht niet langer en bel vandaag nog het telefoonnummer hieronder!’
  • Relationeel – Het is algemeen bekend dat er een epidemie aan scheidingen woedt in Amerika. Een op de twee huwelijken loopt op de klippen. Met andere woorden: de helft van die dolverliefde paartjes die elkaar in bijzijn van familie en vrienden eeuwige trouw beloven – in goede en slechte tijden, let wel – heeft de grootste moeite om er een succes van te maken. Na meer dan dertig jaar huwelijk zijn twee van mijn lievelingsmensen – mijn vader en moeder – pas geleden gescheiden. Ik begrijp de pijn van deze veel te vaak voorkomende relationele worsteling maar al te goed.
    • Financieel – Amerikanen hebben meer persoonlijke schulden dan ooit. De meeste mensen verdienen bij lange na niet zoveel als ze zouden willen. Ze geven te veel uit, sparen te weinig en hebben het financieel zwaar.
      Het is geen geheim dat de meeste mensen ver onder hun kunnen presteren. Als we dat eenmaal kunnen erkennen, moeten we gaan ontdekken hoe het komt dat de meeste mensen worstelen en genoegen nemen met een middelmatig leven.
Stap 2: Bepaal wat de oorzaken
van middelmatigheid zijn
Als we eenmaal hebben erkend dat 95% van de mensen in onze maatschappij genoegen neemt met veel minder dan mogelijk is, het op bijna elk gebied moeilijk heeft en niet het succes, het geluk en de vrijheid ervaart die ze willen, is de volgende cruciale stap het waarom te begrijpen. Als je niet wilt dat het ook bij jou gebeurt, moet je weten hoe het komt dat de gemiddelde mens uiteindelijk een middelmatig leven leidt.
Als je de gemiddelde Amerikaan – tussen de veertig en vijftig jaar, genoegen nemend met minder, worstelend om gelukkig te zijn en de rekeningen te betalen – zou vragen of dit zijn plan was, of dit zijn gedroomde leven was, wat denk je dan dat hij zou zeggen? Denk je dat hij had gedroomd van een zwaar leven? Natuurlijk niet! En dat is wat het zo eng maakt.
Als 95% van de mensen in onze maatschappij niet het leven leidt dat ze gedroomd hadden, moeten we uitvinden wat ze fout hebben gedaan of wat ze niet goed hebben gedaan zodat wij niet ook een middelmatig leven krijgen.
We willen niet dat het leven zwaar is. Ik wil een vrij leven waarin ik elke dag kan doen wat ik wil, wanneer ik maar wil en met wie ik maar wil. Ik wil elke dag wakker worden en voelen dat ik van mijn leven hou. Ik wil van mijn werk houden en ik wil houden van de mensen met wie ik mijn werk en mijn leven mag delen. Dat is mijn definitie van succes. Maar zo’n leven krijg je niet vanzelf. Dat moet je ontwerpen. Als jij een uitzonderlijk leven wilt leiden dat je zelf hebt bedacht en vormgegeven, dan moet je de elementaire oorzaken van middelmatigheid determineren, zodat je kunt voorkomen dat ze je beroven van het leven dat je wenst.
Ik beschrijf hierna wat ik zie als de meest essentiële oorzaken van middelmatigheid en onvervulde mogelijkheden – de oorzaken die de grootste impact op je leven hebben gehad en zullen blijven houden – en wat je kunt doen om ze aan te pakken.
De oorzaken van middelmatigheid
(en jouw oplossingen):
• Het Achteruitkijkspiegelsyndroom
Een van de meest verlammende oorzaken van middelmatigheid in het leven is een aandoening die ik het Achteruitkijkspiegelsyndroom noem (Rearview Mirror Syndrome, RMS). Ons onderbewuste is uitgerust met een zelfbeperkende achteruitkijkspiegel, waardoor we ons verleden voortdurend blijven herleven en herschrijven. We maken de fout om te geloven dat we zijn wie we waren, en beperken zo ons werkelijke potentieel in het heden, gebaseerd op de beperkingen in ons verleden.
Daarom filteren we elke keus die we maken – van het tijdstip dat we elke ochtend opstaan, tot de doelen die we onszelf stellen, tot de dingen die we mogelijk achten in ons leven – aan de hand van de beperkingen die we in het verleden hebben ervaren. We willen ons leven beter maken, maar soms kunnen we het niet anders zien dan hoe het altijd geweest is.
Onderzoek toont aan dat een mens gemiddeld tussen de 50.000 tot 60.000 gedachten per dag heeft. Het probleem is dat 95% van die gedachten dezelfde zijn als die we de dag ervoor hadden, en de dag daarvoor, en de dag daarvoor. Geen wonder dat de meeste mensen dag na dag, maand na maand, jaar na jaar gewoon maar doorgaan en de kwaliteit van hun leven nooit veranderen.
We dragen de stress, angst en zorgen van gisteren als oude, versleten bagage mee naar vandaag. Als we mogelijkheden krijgen, kijken we snel in onze achteruitkijkspiegel om onze vroegere kwaliteiten in te schatten. ‘Nee, zoiets heb ik nog nooit gedaan. Ik heb nog nooit op dat niveau gepresteerd. Ik heb zelfs keer op keer gefaald.’
Als we tegenslag ondervinden, vragen we aan onze vertrouwde achteruitkijkspiegel hoe we moeten reageren. ‘Ja hoor, heb ik weer. Dit soort ellende overkomt mij altijd. Ik geef het gewoon op; dat heb ik altijd gedaan als het moeilijk werd.’
Als je je verleden achter je wilt laten en je beperkingen wilt overstijgen, moet je niet meer via je achteruitkijkspiegel leven. Begin ermee je voor te stellen dat je een leven van onbeperkte mogelijkheden voor je hebt. Accepteer het paradigma: mijn verleden is niet gelijk aan mijn toekomst. Praat zo tegen jezelf dat je erop gaat vertrouwen dat alles mogelijk is, en dat jij dat ook kan en wil waarmaken. Je hoeft dat in eerste instantie niet eens echt te geloven. Je zál het waarschijnlijk niet echt geloven. Je voelt je misschien ongemakkelijk en verzet je ertegen. Dat is oké. Blijf het toch herhalen, en je onderbewuste zal die positieve zelfbevestiging gaan absorberen. (Meer over dit proces in hoofdstuk 6: De Life S.A.V.E.R.S.)
Bedenk wat je wilt in je leven en leg jezelf geen onnodige beperkingen op. Denk groter dan je jezelf tot op dit moment hebt toegestaan. Bepaal wat je echt wilt en train jezelf in het geloof dat het mogelijk is door je er elke dag op te focussen en het te bevestigen, en begeef je dan consequent in de richting van je wensbeeld tot het je werkelijkheid wordt. Er is niets te vrezen, want je kunt niet falen – alleen leren, groeien, en beter worden dan je ooit geweest bent.
Onthoud altijd dat waar je nu bent in je leven een gevolg is van wie je was, maar waar je naartoe gaat hangt helemaal af van degene die je vanaf nu wilt zijn.
• Doelloosheid
Als je een gemiddelde persoon vraagt wat zijn levensdoel is, kijkt hij je vreemd aan of antwoordt iets als: ‘Jee, weet ik veel.’ Stel dat ik het jou zou vragen? Wat zou je dan zeggen? De gemiddelde mens kan zijn levensdoel niet onder woorden brengen – het meeslepende ‘waarom’ dat hen elke dag doet opstaan en laat doen wat nodig is om hun levensmissie te vervullen.
Nee, de gemiddelde mens leeft bij de dag en heeft geen hoger doel dan overleven. De meeste mensen proberen gewoon de dag door te komen, nemen de weg van de minste weerstand en gaan onderweg alleen voor kortetermijndoelen en kleine pleziertjes. Ze vermijden alle pijn of ongemakken waardoor ze konden groeien.
In de loop van mijn zeven jaar durende carrière als vertegenwoordiger brak ik talloze bedrijfsrecords, maar toch vocht ik de eerste zes jaar het ongelijke gevecht tegen de middelmatigheid en verloor dat meestal ook nog. Mijn resultaten waren inconsistent en ik nam consequent genoegen met veel minder dan mijn best, tot ik eindelijk ontdekte hoe je middelmatigheid kon overwinnen: door doelbewust te leven.
Nadat ik in de eregalerij van mijn bedrijf was opgenomen, was ik klaar om verder te gaan en mijn droom om schrijver, gastspreker en coach te worden na te jagen. En toch had ik binnen het bedrijf nooit mijn volledige potentieel waargemaakt. Ik stond op het punt het bedrijf te verlaten met de wolk van middelmatigheid boven mijn hoofd hangend. Als ik er niks aan deed, nam ik die zeker mee naar mijn volgende avontuur.
Tot dan toe had ik geen dwingend levensdoel dat me ’s ochtends dwong op te staan, zelfs als ik er eigenlijk geen zin in had. Ik had geen reden om potentiële klanten te bellen, zelfs al had ik eigenlijk niet meer geld nodig. Op dat moment besloot ik wat mijn levensdoel voor de volgende twaalf maanden zou zijn: de persoon worden die ik moet zijn om het succes, de vrijheid en de kwaliteit van leven op te bouwen die ik werkelijk wens. Ik combineerde dat met mijn andere levensdoel (ja, je kunt er meer dan één hebben): extra waarde geven aan het leven van anderen zonder daar zelf beter van te willen worden. Dat deed ik door een team van 16 vertegenwoordigers samen te stellen en ze de volgende 46 weken gratis te coachen. Ik voerde met elk van hen wekelijks een telefoongesprek en hielp ze hun doelen te bereiken.
Ik leefde elke dag in lijn met die twee levensdoelen door mijn gedachten, woorden en handelingen er voortdurend heel bewust op gericht te houden. Dat resulteerde niet alleen in mijn beste jaar ooit (94% hoger dan mijn beste jaar tot dan toe), maar zorgde er ook voor dat meer vertegenwoordigers hoger presteerden dan ooit in het vijftigjarig bestaan van het bedrijf.
Om deze oorzaak van middelmatigheid te verslaan heb je dus een levensdoel nodig, en dat kan elk doel zijn. Als het maar weerklank vindt in jezelf en je inspireert om elke ochtend wakker te worden en te leven in overeenstemming met je doel. Ik begrijp heel goed dat je overdonderd wordt door de vraag om nu je levensdoel te formuleren. Onthoud dat jij het zelf mag bedenken, en dat dit eerste doel iets heel simpels en kleins kan zijn (bijvoorbeeld: ‘Ik ga meer glimlachen zodat ik wat meer geluk kan brengen in mijn eigen leven en dat van de mensen om me heen.’ Of: ‘Ik ga iedereen die ik ontmoet vragen of ik iets kan doen om ze te helpen, zodat ik het leven van meer mensen wat beter kan maken.’) Dat zal je eerste stap zijn op weg naar een groter levensdoel.
Houd in gedachten dat je je levensdoel op elk moment kunt veranderen. Jij groeit en ontwikkelt je verder en hetzelfde geldt voor je doel. Het belangrijkste is dat je een doel kiest – welk doel dan ook – en daarnaar gaat leven, nu meteen. Je kunt zelfs een van mijn doelen lenen (dat hebben veel van mijn cliënten ook gedaan).
Houd ook in gedachten dat je je levensdoel niet moet ‘ontdekken’, maar dat je het zelf verzint, creëert, dat je zelf bepaalt wat het moet zijn. In zijn bestseller The Rythm of Life vertelt Matthew Kelly over een universeel levensdoel waarvan ik denk dat we er allemaal naar zouden moeten leven: de beste versie van onszelf worden. Met andere woorden: probeer te groeien en de beste persoon te worden die je maar kunt zijn, jaag je dromen na en inspireer anderen om dat ook te doen. Dat is je doel.
Plan deze week wat tijd in om over je levensdoel na te denken en het te formuleren. Schrijf het ergens op waar je het elke dag zult zien. Daar heb je tijd voor tijdens je Miracle Morning.
Als je je inzet voor een levensdoel dat groter is dan je problemen, worden die problemen in vergelijking daarmee minder belangrijk en kun je ze makkelijker overwinnen.
• Gebeurtenissen isoleren
Een van de meest voorkomende en toch niet zo voor de hand liggende oorzaken van middelmatigheid is de neiging gebeurtenissen te isoleren. Dat doen we als we ten onrechte aannemen dat elke keus die we maken en elke handeling die we uitvoeren alleen invloed heeft op dat specifieke moment of die specifieke omstandigheid. Je kunt bijvoorbeeld denken dat het niet erg is als je een keer niet gaat sporten, een bepaald project uitstelt of fastfood eet, omdat je het morgen toch weer goed kunt maken. Je maakt de fout te denken dat een keertje niet sporten alleen invloed heeft op die ene gebeurtenis, en dat je volgende keer een betere keus zult maken. Maar niets is minder waar.
We moeten beseffen dat de echte impact en gevolgen van onze keuzes, handelingen en zelfs gedachten enorm zijn. Want elke gedachte, keus en handeling bepaalt wie we worden, en dat bepaalt uiteindelijk de kwaliteit van ons leven. Zoals T. Harv Eker zei in zijn bestseller Secrets of the Millionaire Mind (Het miljonairsbrein ontrafeld): ‘Hoe je één ding doet, is hoe je alles doet.’
Elke keer dat je de makkelijke weg kiest in plaats van de juiste, vorm je je identiteit en word je de persoon die liever doet wat makkelijk is dan wat juist is.
Aan de andere kant, als je wel de juiste weg kiest en je aan je voornemens houdt, vooral als je daar eigenlijk geen zin in hebt – ontwikkel je de zeldzame discipline (die de meeste mensen nooit ontwikkelen) die je nodig hebt om bijzondere resultaten te boeken in je leven. Zoals mijn goede vriend Peter Voogd zijn cliënten vaak leert: ‘Discipline creëert een stijl van leven.’
Een voorbeeld: als de wekker afgaat en we drukken op snooze (makkelijk), denken de meeste mensen dat die handeling alleen invloed heeft op dat moment. In werkelijkheid programmeert zo’n handeling ons onderbewuste: het zegt dat het prima is om de dingen die we ons hadden voorgenomen niet door te zetten. (Meer hierover in het volgende hoofdstuk: Waarom ben JIJ vanmorgen opgestaan?)
We moeten gebeurtenissen niet langer isoleren en het grotere geheel gaan zien. Beseffen dat alles wat we doen invloed heeft op wie we worden, en dat dat bepaalt welk leven we uiteindelijk zullen opbouwen en leiden. Als je het grotere geheel ziet, neem je die wekker meteen heel wat serieuzer. Als de wekker afgaat en de verleiding is groot om nog even te snoozen, zul je denken: Wacht, dit is niet wie ik wil worden, iemand die niet eens genoeg discipline heeft om ’s ochtends uit bed te komen. Ik sta nu op, want ik heb me voorgenomen om… vroeg op te staan, mijn doelen te bereiken, het leven van mijn dromen te realiseren enzovoort.
Vergeet nooit dat wie je wordt veel belangrijker is dan wat je doet, en toch bepaalt wat je doet wie je wordt.
• Gebrek aan verantwoording
De link tussen succes en verantwoording is onweerlegbaar. Praktisch alle bijzonder succesvolle mensen – van Ceo’s tot topatleten tot de president van de Verenigde Staten – accepteren een hoge graad van verantwoording. Het geeft hun de macht die ze nodig hebben om te handelen en resultaten te boeken, ook als ze daar geen zin in hebben. Zonder verantwoording zouden een boel atleten trainingen overslaan en een hoop Ceo’s de hele dag Wordfeuden met vrienden op hun iPhones. Ik denk dat sommige dat al doen (ik maak me er zelf ook weleens schuldig aan), maar het zou heel wat meer gebeuren.
Verantwoording betekent dat je iemand anders uitleg schuldig bent voor je daden en de resultaten die je boekt. Er gebeurt maar heel weinig in deze wereld en in je leven waarbij verantwoording geen rol speelt. Praktisch elk positief resultaat dat jij en ik tussen onze geboorte en ons achttiende jaar hebben geboekt, hebben we te danken aan het feit dat de volwassenen in ons leven (ouders, leraren, werkgevers) de verantwoording op zich hebben genomen. Er werd groente gegeten, huiswerk gemaakt, onze tanden werden gepoetst, we gingen in bad en op tijd naar bed. Als onze ouders en leraren de verantwoording niet op zich hadden genomen, waren we ongeschoolde, ondervoede, vieze kleine kinderen met een slaaptekort geweest! Dat zet alles even in een ander licht, of niet?
Verantwoording heeft orde in ons leven gebracht en ons de mogelijkheid gegeven om vooruitgang te boeken, onszelf te verbeteren en resultaten te behalen die we anders niet hadden behaald. Dit is het probleem: om die verantwoording hebben wij nooit gevraagd, die hebben we als kinderen, tieners en jongvolwassenen alleen geduld. Omdat het ons werd opgedrongen door volwassenen, gingen we ons er onbewust tegen verzetten en kregen we er een hekel aan. En toen we achttien werden en elke gram vrijheid omarmden, bleven we verantwoording mijden als de pest. Zo kwamen we in een neerwaartse spiraal naar middelmatigheid terecht. We ontwikkelden schadelijke gedachtenpatronen en gewoonten: we werden lui, schoven verantwoordelijkheid af en probeerden ons overal zo makkelijk mogelijk vanaf te maken.
En nu we echt volwassen zijn en streven naar een eerzaam niveau van succes en vervulling, zijn we zelf verantwoordelijk voor het opbouwen van een verantwoordingssysteem (of we moeten weer bij onze ouders gaan wonen). Dat verantwoordingssysteem kan een professionele coach zijn, een mentor, zelfs een goede vriend of een familielid. De realiteit is dat 95% van de mensen niet toepast wat ze in boeken lezen, omdat niemand ze ter verantwoording roept. Daar kunnen we iets aan doen.
• Zoek een verantwoordingspartner (zeer aanbevolen)
Is er ooit een dag geweest waarop je van plan was naar de sportschool te gaan maar het niet deed omdat je er geen zin in had? Tuurlijk, dat is ons allemaal overkomen. Maar wat nou als er iemand op je wacht bij de sportschool of aan het begin van je hardlooprondje? Hou je je niet veel eerder aan je afspraken als je weet dat iemand je ter verantwoording roept als je niet komt?
Ik raad je dan ook ten zeerste aan om bij het lezen van dit boek een team te vormen met een verantwoordingspartner. Deel Miracle Morning met een vriend of vriendin, een collega of een familielid door ze naar de website te verwijzen voor een gratis ‘Spoedcursus’: de eerste twee hoofdstukken van het boek en alle filmpjes en audioblogs van Miracle Morning. Zo heb je iemand die zijn of haar leven ook naar een hoger plan wil tillen en kunnen jullie elkaar steunen, aanmoedigen en ter verantwoording roepen.
Je kunt zelfs een uitnodiging op je Facebookpagina zetten, of naar de extreem competitieve leden van de Miracle Morning-community sturen op www.MyTMMCommunity.com. Je kunt iets schrijven als: ‘Ik ben op zoek naar iemand die zijn leven wil verbeteren en die mijn verantwoordingspartner wil zijn voor de Miracle Morning 30 dagen-challenge. Kijk op www.MiracleMorning.com/Netherlands en laat me weten of je geïnteresseerd bent.’ Vergeet niet dat iedereen die hierop reageert iemand is die je in je invloedssfeer wilt hebben!
Beloof jezelf dat je vandaag nog een vriend of vriendin belt, mailt of appt en die uitnodigt om met je mee te gaan op de Miracle Morning-reis, het boek met je te lezen en je verantwoordingspartner te zijn tijdens de 30 dagen-challenge in hoofdstuk 10. Of ga naar de community op de website van Miracle Morning en sluit je aan bij andere ‘Miracle Makers’ om jouw ideale verantwoordingspartner te vinden.
• Middelmatige invloedssfeer
Onderzoek heeft aangetoond dat we zo ongeveer het gemiddelde worden van de vijf mensen met wie we de meeste tijd doorbrengen. Met wie jij je tijd doorbrengt is misschien wel de meest bepalende factor voor de persoon die je wordt en voor je kwaliteit van leven. Als je omringd wordt door luie, zwakke mensen die altijd wel een excuus hebben, word je onvermijdelijk ook zo. Breng tijd door met positieve, succesvolle mensen die iets presteren en onvermijdelijk zullen hun gedrag en succesvolle gewoonten ook op jouw afstralen. Je zult steeds meer op ze gaan lijken.
Dit geldt voor elk gebied: succes, gezondheid, geluk, gewicht, inkomen enzovoort. Als al je vrienden gewoonlijk gelukkig en optimistisch zijn, dan word jij alleen door bij ze te zijn ook gelukkiger en optimistischer. Als al je vrienden succesvol zijn en meer dan 100.000 dollar per jaar verdienen, word jij – ook al verdiende je veel minder toen je ze leerde kennen – vanzelf naar hun denkniveau opgetrokken en beïnvloed door de gewoonten die ze hebben ontwikkeld om succesvol te kunnen zijn.
Aan de andere kant, als de meeste mensen met wie je omgaat voortdurend klagen en gericht zijn op de negatieve kant van het leven, is de kans groot dat jij ook zo zult zijn. Als je vrienden er niet naar streven om hun leven te verbeteren of als ze het financieel nauwelijks kunnen bolwerken, dan zullen ze jou niet uitdagen of inspireren om het beter te doen.
Helaas zullen veel mensen die hun leven naar een hoger plan willen tillen, naar beneden worden getrokken door de mensen om hen heen. Dit is vooral moeilijk als het om familieleden gaat. Je moet sterk zijn en ervoor zorgen dat je minder tijd doorbrengt met mensen die je niet stimuleren en uitdagen om de beste persoon te worden die je maar zijn kunt.
Zoek mensen op die in je geloven, die je bewonderen en die je kunnen helpen om te bereiken wat je wilt bereiken in je leven. Je moet actief op zoek gaan naar dat soort mensen, om je invloedssfeer te verbeteren – ze verschijnen bijna nooit bij toeval. Je kunt dit op een paar manieren doen:
• Ga bij een online community als www.Meetup.com, waar je contact kunt maken met gelijkgestemde mensen in de buurt die dezelfde interesses hebben. Je kunt je bij een bestaande groep aansluiten, of je eigen groep starten.
• Als je een eigen bedrijf hebt of een manager die producten of diensten op de markt brengt, kun je je aansluiten bij verschillende netwerkgroepen. Ik ben zelf vele jaren lid geweest van de Amerikaanse Bni (een netwerkorganisatie). Het hielp me bij de groei van mijn bedrijf en ik heb het altijd aan anderen aangeraden.
• Ben je een scholier of student, dan raad ik je aan om je bij een jongerennetwerk aan te sluiten. In Amerika is er de Boys & Girls Club of America, met 4000 lokale groepen. Het is een van de beste organisaties voor jongeren die succesvol willen worden. Hun missie is: Alle jonge mensen, vooral degenen die ons het meest nodig hebben, in staat stellen hun volledige potentieel waar te maken als productieve, zorgzame en verantwoordelijke burgers. Vroegere clubleden zijn onder andere Denzel Washington, Adam Sandler, Jennifer Lopez en Shaquille O’Neal. Geen slechte voetsporen om in te treden als je succesvol wilt zijn.
• Zoals ik al eerder zei, kun je je ook aansluiten bij de bijzonder positieve, aanmoedigende en zeer interactieve community op www.MyTMMCommunity.com. Daar kun je contact leggen en netwerken met allerlei soorten gelijkgestemde zielen die er allemaal naar streven om zichzelf en hun leven naar een hoger plan te tillen en anderen aan te moedigen om hetzelfde te doen.

Men zegt wel dat ellende ellende aantrekt, maar hetzelfde geldt voor middelmatigheid. Laat de angsten, onzekerheden en beperkende overtuigingen van anderen jouw mogelijkheden niet begrenzen. Het proactief en voortdurend verbeteren van je eigen invloedssfeer is een van de belangrijkste verplichtingen die je ooit zult aangaan. Zoek altijd die mensen uit die je leven meerwaarde geven en het beste in je naar boven brengen. En wees natuurlijk ook zo iemand voor anderen.
Dit is nog een reden waarom het zo belangrijk is om een vriend, collega of familielid uit te nodigen je verantwoordingspartner te worden en samen de Miracle Morning te doen. Je geeft hun leven meerwaarde door hun persoonlijke ontwikkeling te stimuleren en daarmee zullen ze ook een betere invloed op jouw leven hebben.
• Gebrek aan persoonlijke ontwikkeling
Jim Rohn is een van mijn belangrijkste leermeesters geweest en heeft me vele ingrijpende inzichten gegeven. Het belangrijkste idee was volgens mij dat ons succesniveau zelden hoger zal zijn dan het niveau van onze persoonlijke ontwikkeling, want succes is iets wat we aantrekken door de persoon die we worden. Met andere woorden, je succesniveau – op elk vlak van je leven – zal zelden hoger zijn en meestal gelijk zijn aan het niveau van je persoonlijke ontwikkeling (je kennis, vaardigheden, overtuigingen, gewoonten enzovoort).
Dit kwam eerder al even voorbij, maar laten we er nog eens goed naar kijken. Als jij en ik ons succes op welk vlak dan ook (gezondheid, financiën, relaties enzovoort) afzetten op een schaal van 1 tot 10 willen we allebei graag een 10, toch? Oké, prima.
Maar het probleem is dat de meesten van ons niet elke dag de tijd in onszelf investeren die we nodig hebben om de 10 te worden die we als mens moeten zijn om het succes (dat we zeggen te willen) aan te trekken, te creëren en in stand te houden. Met als gevolg dat we blijven worstelen om het zo gewenste niveau te bereiken in gezondheid, geluk, energie, liefde en succes (zowel privé als in ons werk).
Tijdens de 30 dagen-challenge (in hoofdstuk 10) krijg je toegang tot het ‘snelstartpakket’, dat je door het leerzame, soms pijnlijke maar verrassend plezierige proces zal leiden waarin je op elk vlak een inschatting maakt van je succesniveau. Dan, als je meer inzicht en zelfbewustzijn hebt opgedaan, zul je ook duidelijk kunnen vaststellen wat voor jou een 10 zou zijn op al die verschillende vlakken en in overeenstemming daarmee de doelen kunnen formuleren die je op al die vlakken naar een ‘hoger plan’ moeten tillen. Zo kun je meteen substantiële vooruitgang boeken in jouw streven naar een 10.
Het meest buitengewone leven wat je je maar voor kunt stellen is binnen bereik, wat er in je verleden ook is gebeurd; het ligt te wachten tot je jezelf hebt ontwikkeld tot de persoon die je moet zijn om dat leven met gemak aan te trekken, op te bouwen en te leven.
De Miracle Morning zal je in staat stellen om die 10 te worden die je moet zijn om makkelijk en consequent succesniveau 10 aan te trekken, op te bouwen en te behouden op elk – ja, elk – vlak van je leven.
Onthoud altijd dat we, als we geen tijd vrijmaken voor onze persoonlijke ontwikkeling, uiteindelijk tijd vrij moeten maken voor pijn en strijd. De Miracle Morning geeft je de tijd voor een ongekende persoonlijke ontwikkeling.
• Gebrek aan urgentie
De allerbelangrijkste oorzaak van middelmatigheid en onvervulde mogelijkheden, die 95% van de mensen in onze maatschappij verhindert het leven op te bouwen en te leiden dat ze echt willen, is dat de meeste mensen niet de drang hebben om zichzelf te ontwikkelen en zo hun leven te verbeteren. Het is menselijk om te leven met het idee dat iets ‘ooit’ gaat gebeuren en te denken dat het leven ‘zijn beloop moet hebben’. En loopt dat een beetje voor jou?
Deze ‘ooit’-mentaliteit is eeuwigdurend en leidt naar een leven vol uitstelgedrag, onvervulde mogelijkheden en spijt. Op een dag word je wakker en vraag je je af wat er gebeurd is: hoe ben ik hier terechtgekomen? Hoe ben ik hier terechtgekomen? Leven met spijt is een van de verdrietigste dingen die je kunnen overkomen, wetend dat je zo veel meer zou kunnen hebben, zijn en doen.
Onthoud deze waarheid: nu is de belangrijkste tijd van je leven, want wat je vandaag doet, bepaalt wie je wordt, en wie je wordt zal bepalen welke richting je leven uitgaat en welke kwaliteit het heeft.
Als je jezelf vandaag niet kunt beloven om de persoon te worden die je moet zijn om het bijzondere leven te creëren dat je echt wilt leiden, waarom zou dat morgen – of volgende week, of volgende maand, of volgend jaar – dan anders zijn? Niet dus. En dat is waarom je nu een grens moet trekken.
Stap 3: Trek je eigen grens
Je hebt erkend en aanvaard dat 95% van de maatschappij het zwaar heeft, en dat we anders moeten denken en leven dan de meeste mensen omdat we het anders net zo zwaar zullen hebben als de meeste mensen. Je beseft wat de oorzaken van middelmatigheid zijn en weet dat je die moet vermijden. De derde stap is je eigen grens trekken. Besluit wat jij vanaf vandaag anders gaat doen.
Niet morgen, niet volgende week of volgende maand. Je moet vandaag besluiten dat je er klaar voor bent om de veranderingen aan te brengen die nodig zijn om het leven te kunnen opbouwen dat je werkelijk wilt leiden. Om het succes op persoonlijk vlak en in je werk naar een niveau te brengen dat hoger is dan ooit tevoren, moet je ook afspraken met jezelf durven maken die veeleisender zijn dan ooit tevoren. Ben je daar klaar voor?
Je hele leven verandert op de dag dat je besluit middelmatigheid niet langer te accepteren. Dat je beseft dat vandaag de belangrijkste dag van je leven is. Dat je besluit dat nu belangrijker is dan welk ander moment ook, omdat de beslissingen die je neemt en de handelingen die je verricht, bepalen wie je de rest van je leven zult zijn.
Iedereen kan middelmatig zijn, want middelmatig zijn betekent gewoon dat je besluit (bewust of onbewust) om hetzelfde te blijven als je altijd al geweest bent. Het gaat bij middelmatigheid niet om een vergelijking met andere mensen: het is het gevolg van je besluit om je niet toe te leggen op groei, op leren en op verbetering. Terwijl uitzonderlijk zijn – wat tot uitzonderlijk veel succes leidt – het gevolg is van de keus om te leren, te groeien en elke dag een beter mens te worden dan je in het verleden geweest bent.
We weten allemaal hoe pijnlijk spijt is – spijt omdat we minder zijn, doen en hebben dan waar we toe in staat zijn. Middelmatige dagen worden weken. Weken worden maanden. Maanden worden onvermijdelijk jaren, en als we niet gaan verbeteren wie we zijn en wat we doen, dan zal ons zelfgemaakte lot een middelmatig leven vol onvervulde mogelijkheden zijn.
Als we nu niet veranderen, verandert ons leven ook niet. Als wij niet beter worden, wordt ons leven ook niet beter. En als we niet consequent tijd besteden aan onze ontwikkeling, zal ons leven zich ook niet ontwikkelen. En toch blijven de meesten van ons dag na dag dezelfde.
Ik denk dat je meer uit je leven wilt halen. Ik wel in ieder geval. Als je echt eerlijk bent, wil je eigenlijk een uitzonderlijk leven leiden. Dat hoeft niet te betekenen dat je rijk of beroemd wilt zijn. Iedereen droomt van iets anders. Het betekent dat je het leven wilt leiden dat jij als uitzonderlijk ziet. Een leven op jouw voorwaarden, waarin jij de baas bent en vrij om alles wat je ooit wilde te doen, te zijn en te hebben. Geen excuses. Geen spijt. Gewoonweg een ongelooflijk, zinvol en opwindend leven!
Bestsellerauteur Robin Sharma zegt het precies zoals het is: ‘Een van de verdrietigste dingen in dit leven is aan het eind terugkijken met spijt, wetend dat je zo veel meer had kunnen zijn, doen en hebben.’ Al is dit het zelfopgelegde lot van de massa, het hoeft niet het jouwe te zijn. Vandaag kun je de grens trekken. Je kunt besluiten dat jij middelmatigheid niet langer accepteert. Je kunt je grootsheid claimen. Je kunt ervoor kiezen de persoon te worden die je moet zijn om het uitzonderlijke leven op te bouwen dat je werkelijk wilt leiden. Je leven kan gevuld zijn met een overvloed aan energie, liefde, gezondheid, geluk, succes, financiële voorspoed en alles waarvan je je ooit hebt voorgesteld dat je het zou hebben, doen of zijn. De Miracle Morning kan je dat leven geven.
Maar eerst, een belangrijke vraag…
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    Waarom ben JIJ vanmorgen opgestaan?
          Je moet elke ochtend vastberaden opstaan om tevreden naar bed te kunnen gaan.
    – GEORGE LORIMER
    Het eerste ritueel van de dag heeft de allergrootste impact, omdat het je mentaliteit en de context voor de rest van de dag bepaalt.
    – EBEN PAGAN
          Waarom heb je vanochtend de moeite genomen om op te staan? Denk daar eens een moment over na… Waarom sta je de meeste ochtenden op? Waarom verlaat je je comfortabele, warme, behaaglijke bed? Doe je dat omdat je dat wilt? Of stel je het opstaan uit tot je echt moet?
    Als je net als de meeste mensen bent, word je elke ochtend wakker van het onophoudelijke gepiep van een wekker en sleur je jezelf met tegenzin je bed uit omdat je moet: je moet ergens naartoe, je moet iets doen, je moet je bij iemand verantwoorden of je moet voor iemand zorgen. Als ze de keus hadden (heb jij de keus?), zouden de meeste mensen verder slapen.
 En natuurlijk komen we dan in opstand. We drukken op snooze en verzetten ons tegen het onvermijdelijke, maar we realiseren ons niet dat dat verzet een boodschap naar het universum zendt dat wij liever in ons bed liggen – bewusteloos – dan bewust en actief te leven en het leven op te bouwen waarvan we zeggen dat we het willen. De meesten van ons hebben zich neergelegd bij een zekere mate van middelmatigheid en onvervuld potentieel. We vinden het niet leuk. Het geeft ons geen goed gevoel. We weten dat er absoluut een ander niveau van succes, prestatie en vervulling mogelijk is voor ons, maar we hebben het gevoel dat we vastzitten en we weten niet hoe we ons los moeten maken.
    ‘You snooze, you loose’: de waarheid over opstaan
    Het oude gezegde ‘You snooze, you loose’ kan weleens een veel diepere betekenis hebben dan we ons hadden gerealiseerd. Denk er maar eens over na: als je opstaan uitstelt tot je echt moet – dus je wacht tot het allerlaatste moment om je bed uit te komen en aan je dag te beginnen – verzet je je eigenlijk tegen je leven. Elke keer dat je op snooze drukt, bied je weerstand tegen je dag, je leven, en tegen opstaan en je leven zo vormgeven als je zegt dat je het hebben wilt. Denk aan de negatieve energie om je heen als je je dag met verzet begint, als je op het geluid van de wekker reageert met een interne dialoog die ongeveer zo verloopt: ‘O nee, het is al tijd. Ik moet opstaan. Ik wil niet opstaan.’ Het is alsof je zegt: ‘Ik wil mijn leven niet leiden, in ieder geval niet voluit.’
    Veel mensen die last hebben van een depressie, geven aan dat de ochtend het moeilijkst is. Ze worden bevreesd wakker. Soms door een baan waartoe ze zich verplicht voelen, soms door een relatie die stukloopt. Sommige mensen voelen zich zo door de depressie zelf, die zonder speciale reden geest, hart en emoties bedrukt. De sfeer van onze ochtend heeft grote invloed op de sfeer van de rest van de dag. Het wordt een cyclus: je wordt wanhopig wakker, blijft je de hele dag zo voelen, valt zorgelijk en neerslachtig in slaap en de volgende dag herhaalt die deprimerende cyclus zich.
      Mensen missen niet alleen de overvloed aan helderheid, energie, motivatie en persoonlijke kracht die je krijgt als je elke dag bewust opstaat, maar met hun verzet tegen deze onvermijdelijke dagelijkse handeling laten ze het universum opstandig weten dat ze liever bewusteloos in bed blijven liggen dan het leven van hun dromen waar te maken en te leiden.
    Als je daarentegen elke dag vol passie en vastberadenheid aan de dag begint, voeg je je bij het kleine percentage toppresteerders dat wél het leven van hun dromen leidt. En het allerbelangrijkste: dan ben je gelukkig. Als je de manier verandert waarop je tegen het opstaan ’s ochtends aankijkt, verander je letterlijk alles. Maar van mij hoef je het niet aan te nemen – vertrouw maar op deze beroemde vroege opstaanders: Oprah Winfrey, Tony Robbins, Bill Gates, Howard Schultz, Deepak Choprah, Wayne Dyer, Thomas Jefferson, Benjamin Franklin, Albert Einstein, Aristoteles, meer dan we hier kunnen opnoemen.
        Niemand heeft ons ooit geleerd dat we ons hele leven kunnen veranderen door onszelf aan te leren elke ochtend op te staan met het werkelijke verlangen om dat te doen, met enthousiasme zelfs.
    Als je elke dag blijft snoozen tot het allerlaatste moment voor je naar je werk moet of naar school, of voor je gezin moet zorgen, en dan ’s avonds als een zombie op de bank tv zit te kijken tot je naar bed gaat (dit was mijn dagelijkse routine), dan heb ik een vraag voor je: Wanneer ga je jezelf ontwikkelen tot de persoon die je moet zijn om zo gezond, rijk, gelukkig, succesvol en vrij te kunnen zijn als je echt wilt en ook verdient? Wanneer begin je je leven echt te leven in plaats van als een zombie rond te lopen en overal afleiding te zoeken om de werkelijkheid te ontvluchten? Stel dat de werkelijkheid – je leven – eindelijk iets kan zijn waar je graag voor op wilt staan?
      Vandaag is de beste dag om wie we geweest zijn op te geven voor wie we willen worden, en het leven dat we geleid hebben te upgraden naar het leven dat we ons wensen. Er is geen beter boek dan je nu in handen hebt om je te laten zien hoe je de persoon kunt worden die je moet zijn: degene die in staat is om het leven dat je altijd gewenst hebt snel aan te trekken, op te bouwen en te behouden.
    Hoeveel slaap hebben we echt nodig?
        Het eerste wat experts je zullen vertellen over het aantal uur slaap dat je nodig hebt, is dat er geen ‘magisch aantal’ bestaat. De ideale hoeveelheid slaap is voor ieder individu anders en wordt beïnvloed door factoren als leeftijd, erfelijke aanleg, algemene gezondheid, hoeveel iemand sport en nog vele andere. Ben jij op je best als je zeven uur per nacht slaapt, iemand anders kan er voor een gelukkig, productief leven absoluut negen nodig hebben.
    Volgens de Amerikaanse National Sleep Foundation (Nationale Slaapstichting) hebben sommige onderzoeken aangetoond dat er een verband is tussen lang slapen (negen uur of meer) en hogere morbiditeit (ziekte, ongelukken) en mortaliteit (sterfte). Deze onderzoeken toonden ook een significante relatie aan tussen lang slapen en variabelen als bijvoorbeeld depressie.
  Omdat de talloze studies en deskundigen elkaar tegenspreken en omdat het benodigde aantal uren slaap van persoon tot persoon verschilt, ga ik hier niet beweren dat er maar één juiste benadering van slaap is. In plaats daarvan deel ik de resultaten uit mijn leven, uit mijn persoonlijke ervaring en experimenten, en uit mijn onderzoek naar de slaapgewoonten van enkele van de grootste geesten in de geschiedenis. Ik waarschuw vast: sommige dingen kunnen enigszins controversieel zijn.
    Hoe je met meer energie wakker kunt worden
(terwijl je minder slaapt)
      Door te experimenteren met verschillende slaaptijden – en door te luisteren naar de ervaringen van vele andere Miracle Morning-beoefenaars, die deze theorie hebben getest –, heb ik ontdekt dat het effect van slaap op ons lichaam in hoge mate wordt beïnvloed door onze persoonlijke overtuiging over hoeveel slaap we nodig hebben. Met andere woorden, hoe we ons voelen als we ’s ochtends wakker worden – en dit is een belangrijk onderscheid – is niet alleen gebaseerd op de uren die we hebben geslapen, maar wordt ook substantieel beïnvloed door hoe we tegen onszelf zeiden dat we wakker zouden worden.
Bijvoorbeeld, als je gelooft dat je acht uur slaap nodig hebt om uitgerust te zijn, maar je gaat om twaalf uur ’s avonds naar bed en moet om zes uur weer opstaan, dan zeg je waarschijnlijk tegen jezelf: ‘Jee, ik kan vannacht maar zes uur slapen en ik heb er acht nodig. Ik word morgen doodmoe wakker.’ Dan gaat de wekker, je doet je ogen open en beseft dat het tijd is om op te staan. En wat gebeurt er dan? Wat is de eerste gedachte die je hebt? Dezelfde gedachte waarmee je ging slapen! ‘Jee, ik heb maar zes uur geslapen. Ik ben doodmoe.’ Het is een voorspelling die zichzelf waarmaakt en waarmee je jezelf saboteert. Als je tegen jezelf zegt dat je ’s ochtend wel heel moe zal zijn, dan bén je ook heel moe. Als je gelooft dat je acht uur slaap nodig hebt om uitgerust te zijn, dan voel je je niet uitgerust met minder. Maar stel dat je die overtuiging zou veranderen?
De band tussen lichaam en geest is heel sterk en ik geloof dat we verantwoordelijkheid moeten nemen voor elk onderdeel van ons leven, inclusief vroeg en energiek opstaan, los van hoelang we geslapen hebben.
Ik heb met verschillende slaaptijden geëxperimenteerd – van zo weinig als vier uur tot zo veel als negen. De andere variabele in mijn experiment was dat ik mezelf vertelde hoe ik me, gezien de hoeveelheid slaap, de volgende ochtend zou voelen. Eerst probeerde ik elke slaaptijd uit en vertelde mezelf voor het naar bed gaan dat ik niet genoeg slaap kreeg en dat ik de volgende ochtend uitgeput zou zijn.
Na vier uur slaap werd ik uitgeput wakker.
Na vijf uur slaap werd ik uitgeput wakker.
Na zes uur slaap, je raad het al… uitgeput.
Zeven uur… acht uur… negen uur… Het aantal uren slaap maakte niet uit voor hoe ik me voelde als de wekker ’s ochtends afging. Zolang ik mezelf voor het naar bed gaan vertelde dat ik niet genoeg slaap kreeg en dat ik de volgende ochtend moe zou zijn, voelde ik me ook zo.
Toen probeerde ik opnieuw elke slaaptijd uit – van negen uur tot vier uur –, maar deze keer zei ik voor het slapen gaan een affirmatie op en vertelde ik mezelf dat ik de volgende ochtend vol energie wakker zou worden: ‘Dank voor deze vijf uur slaap vannacht. Vijf uur slaap is precies wat ik nodig heb om ’s ochtends uitgerust en vol energie wakker te worden. Mijn lichaam is in staat tot wonderbaarlijke dingen, niet in het minst vanwege het feit dat het een overvloed aan energie kan genereren uit vijf rustgevende uren slaap. Ik geloof dat ik mijn ervaring van de werkelijkheid zelf vorm geef en ik kies ervoor om morgen energiek wakker te worden, vol enthousiasme om aan de dag te beginnen, en daar ben ik dankbaar voor.’
Ik ontdekte dat het niet uitmaakte of ik nu negen of vier uur sliep; zolang ik voor het naar bed gaan bewust ‘besloot’ dat ik precies genoeg slaap kreeg – dat de uren slaap mijn lichaam genoeg energie gaven om me ’s ochtends goed te voelen –, voelde ik me consequent beter dan ooit tevoren bij het wakker worden. Maar geloof me niet op mijn woord. Ik moedig je aan om hier zelf mee te experimenteren.
Dus, hoeveel uren slaap hebben we echt nodig? Jij mag het zeggen. Maar als je echt moeite hebt met in slaap vallen of doorslapen en je maakt je daar zorgen over, dan raad ik je aan om het boek van Shawn Stevenson te lezen: Sleep Smarter: 21 Proven Tips to Sleep Your Way to a Better Body, Better Health and Bigger Success. Het is een van de best onderbouwde boeken die ik over slaap gelezen heb.
Het geheim achter elke ochtend:
het gevoel hebben alsof het kerst is
Denk terug aan de tijd in je leven dat je ’s ochtends echt enthousiast wakker werd. Misschien om een vlucht te halen, als je een reis ging maken waar je je al maanden op had verheugd. Misschien was het je eerste dag in een nieuwe baan, of je eerste schooldag. Misschien was het je trouwdag, of je meest recente verjaardag. Zelf kan ik me geen dag herinneren dat ik met meer enthousiasme mijn bed uit kwam dan als kind op kerstochtend. Klinkt misschien bekend?
Welke gelegenheid het ook was die maakte dat je niet kon wachten tot je op mocht staan, hoe voelde je je als die ochtend eenmaal was aangebroken? Moest je jezelf uit bed sleuren? Ik denk het niet. Op dit soort ochtenden staan we te trappelen om op te staan, zitten we vol energie en enthousiasme. We gooien het dekbed van ons af en springen uit bed, klaar om aan de dag te beginnen! Stel je voor dat elke dag van je leven er zo uitzag. Dat zou wat zijn. En dat kan.
Bij de Miracle Morning gaat het er vooral om die ervaring weer op te roepen: energiek en enthousiast wakker worden, en dat elke dag, voor de rest van je leven! Het gaat om doelbewust opstaan – niet omdat je moet, maar omdat je het echt wilt – en elke dag tijd inruimen om jezelf te ontwikkelen tot de persoon die je moet zijn om het meest bijzondere, vervullende en overvloedige leven op te bouwen dat je je maar voor kunt stellen. Dat doet de Miracle Morning al voor duizenden mensen over de hele wereld. Mensen die net zo zijn als jij.
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    De ‘snoozeproof’ ochtendstrategie in vijf stappen (voor alle ‘snooze-aholics’)
          Als je er echt over nadenkt, slaat het nergens op om ’s ochtends op snooze te drukken. Het is net alsof je zegt: ‘Ik haat opstaan, dus ik doe het keer op keer op keer.’
    – DEMETRI MARTIN
    Ik zou meer van de ochtend houden als hij wat later begon.
    – ONBEKEND
          Laat me eerst zeggen dat ik nog steeds elke ochtend door mijn wekker heen zou slapen – of snoozen – als ik deze strategie niet had gebruikt. Nog erger, Ik zou nog steeds vastzitten in mijn oude, beperkende overtuiging dat ik geen ochtendmens ben.
    Er wordt wel beweerd dat niemand het fijn vindt om vroeg op te staan, maar dat we er allemaal van genieten als we eenmaal vroeg zijn opgestaan. Het lijkt op sporten: we hebben de grootste moeite om naar de sportschool te gaan, maar we voelen ons heerlijk als we gegaan zijn. Vroeg opstaan, vooral als dat doelbewust gebeurt, zorgt ervoor dat je helemaal klaar bent voor de dag.
 Verhoog je ochtendmotivatieniveau (OMN)
    De meesten van ons worden uit een diepe slaap gerukt als ’s ochtends de wekker gaat. Uit ons behaaglijke bed stappen is wel het laatste waar we zin in hebben. Als je je motivatie om op te staan – ofwel je ochtendmotivatieniveau (Omn) – op het moment dat je wekker begint te piepen een cijfer tussen de 1 en de 10 moest geven (waarbij 10 betekent dat je klaar bent om de dag te omarmen en 1 dat je echt alleen maar verder wilt slapen), zouden de meesten van ons hun Omn waarschijnlijk een 1 of een 2 geven. Het is heel natuurlijk dat je, nog maar half wakker, op snooze wilt drukken om nog even verder te slapen.
    Het is een hele uitdaging: hoe bezorg je jezelf de motivatie die je nodig hebt om vroeg op te staan en er een uitzonderlijke dag van te maken, als je ochtendmotivatieniveau op het moment dat de wekker gaat niet hoger is dan 1 of 2?
    Het antwoord is heel simpel: stapje voor stapje. Dit zijn mijn vijf simpele, ‘snoozeproof’ stappen die opstaan – zelfs heel vroeg opstaan – makkelijker maken dan ooit tevoren.
      Stap 1: Maak voornemens voor je naar bed gaat
    De eerste sleutel tot opstaan is je dit te herinneren: Je eerste gedachte ’s ochtends is meestal de laatste gedachte die je had voor je naar bed ging. We hebben allemaal wel van die avonden gehad waarop we bijna niet in slaap konden komen omdat we ons zo verheugden op de ochtend. Kerstavond, of de avond voor je verjaardag, de eerste schooldag, een nieuwe baan of een vakantie: zo gauw de wekker gaat doe je enthousiast je ogen open, klaar om op te staan en de dag te omarmen!
        Aan de andere kant, als je laatste gedachte voor het slapen gaan iets was als: ‘Niet te geloven dat ik over zes uur alweer op moet staan; ik ben morgen doodop!’, dan is je eerste gedachte als de wekker afgaat waarschijnlijk iets als: ‘O mijn god, zijn die zes uur nu al voorbij? Neeeee! Ik wil verder slapen!’
    Dus de oplossing is om elke avond heel bewust, actief en aandachtig een positieve verwachting voor de volgende ochtend te creëren. Voor hulp hierbij en de precieze woorden die je voor het naar bed gaan kunt zeggen om jouw krachtige voornemen te vormen, kun je gratis ‘Miracle Morning-avondaffirmaties’ downloaden op www.MiracleMorning.com/Netherlands.
      Stap 2: Zet je wekker aan de andere kant van de kamer
    Heb je dat nog niet gedaan, zet dan nu je wekker zo ver mogelijk bij je bed vandaan. Zo ben je gedwongen om op te staan en je lichaam in beweging te brengen. Beweging wekt energie op, dus als je opstaat en je bed uit komt, helpt dat natuurlijk om wakker te worden.
        Staat je wekker naast je bed, dan ben je nog half in slaap als de wekker afgaat en is het moeilijker om jezelf wakker te krijgen. Je hebt je vast weleens half in slaap omgedraaid en de wekker afgezet zonder dat je je echt realiseerde dat hij afging. Ik heb mezelf vaak wijsgemaakt dat ik alleen droomde dat de wekker afging.
    Als je je bed uit moet komen om de wekker af te zetten, gaat je Omn vanzelf van 1 naar 2. Toch is dat nog niet genoeg, je zult je nog steeds eerder slaperig dan wakker voelen. Dus…
  Stap 3: Poets je tanden
    Ik weet het, ik weet het. ‘Serieus, Hal, zeg je nou dat ik mijn tanden moet poetsen?’ Ja. Het idee is dat je de eerste paar minuten dingen doet waarbij je niet hoeft na te denken en je lichaam de tijd geeft om wakker te worden. Dus ga zodra je de wekker hebt afgezet meteen naar de badkamer om je tanden te poetsen en een plens water in je gezicht te gooien. Deze simpele handeling brengt je Omn van 2 naar 3 of 4. En je mond is lekker fris. Tijd voor…
      Stap 4: Drink een heel glas water
Het is cruciaal om jezelf ’s ochtends als eerste te hydrateren. Na zes tot acht uur zonder water ben je licht uitgedroogd en van uitdroging word je moe. Mensen die moe zijn – op welk moment van de dag ook –, hebben vaak meer behoefte aan water dan aan slaap.
Dus vul een glas met water (of vul het net als ik de avond ervoor al zodat het ’s ochtends voor het grijpen staat) en drink dat zo snel op als voor jou goed voelt. Het is de bedoeling dat je je lichaam en geest zo snel mogelijk vocht toedient, om het water te vervangen dat je ontzegd is toen je sliep.
Als je een glas water drinkt en jezelf weer hydrateert, gaat je OMN van 3 of 4 naar 4 of 5.
Stap 5: Trek je sportkleren aan
En last but not least, trek je sportkleren aan zodat je klaar bent om de slaapkamer te verlaten en aan je Miracle Morning te beginnen. Sommige mensen beginnen hun dag het liefst door onder de douche te springen, maar ik geloof dat we die ochtenddouche moeten verdienen door ons eerst in het zweet te werken!
Sporten in de ochtend is cruciaal voor het optimaliseren van je potentieel, omdat het je de geestelijke, lichamelijke en emotionele piek bezorgt waarmee je de dag aankunt. We zullen sport en beweging in het volgende hoofdstuk uitgebreider behandelen.
Het kost maar vijf minuten om deze eenvoudige stappen te doorlopen en als je dat doet, zou je OMN al op 5 of 6 moeten liggen. Op dat punt kost het veel minder discipline om wakker te blijven voor de Miracle Morning. Op het moment dat je wakker wordt – met een OMN van 1 –, is dat nog veel moeilijker.
Hier is een snel overzicht van de ‘Snoozeproof’ ochtendstrategie in vijf stappen die het zo veel makkelijker maakt om wakker te worden en te blijven:
1. Maak voornemens voor je naar bed gaat. Dit is de belangrijkste stap. Vergeet niet: de eerste gedachte in de ochtend is meestal de laatste die je had voor je ging slapen, dus neem elke avond de verantwoordelijkheid om gemeend enthousiasme te creëren voor de volgende ochtend.
2. Zet je wekker aan de andere kant van de kamer. Vergeet niet: beweging wekt energie op!
3. Poets je tanden. Gebruik Listerine voor extra pit!
4. Drink een vol glas water. Hydrateer jezelf zo snel mogelijk.
5. Trek je sportkleren aan. Verdien die ochtenddouche!

Extra tips om wakker te worden
Deze strategie blijkt voor duizenden mensen te werken, maar vergeet niet dat dit niet de enige stappen zijn om makkelijker wakker te worden. Dit zijn een paar tips die ik van andere Miracle Morning-beoefenaars heb gekregen:
• De Miracle Morning-avondaffirmaties: als je dit nog niet gedaan hebt, neem nu dan even de tijd om naar www.MiracleMorning.com/Netherlands te gaan en de verfrissende affirmaties die je voornemens bekrachtigen gratis te downloaden.
• Zet een timer op de lampen in je slaapkamer: een van de communityleden van Miracle Morning heeft een timer op de lampen in zijn slaapkamer gezet. De lampen gaan aan op hetzelfde moment dat zijn wekker afgaat. Wat een geweldig idee. Je valt veel makkelijker weer in slaap als het donker is, dus door het licht aan te doen vertel je je geest en je lichaam dat het tijd is om op te staan. Of je nu een timer gebruikt, een wake-uplight of niet, zorg dat je het licht aandoet zodra de wekker afgaat.
• Zet een timer voor de verwarming in de slaapkamer: een andere fan van de Miracle Morning vertelde dat ze ’s winters een timer op de verwarming in de slaapkamer heeft, zodat die een kwartier voor de wekker gaat aanslaat. Zo was het ’s nachts koud, maar warm als ze wakker moest worden, zodat ze niet in de verleiding kwam om vanwege de kou weer onder de dekens te kruipen. Ze zei dat het een enorm verschil maakte!

Voel je vrij je eigen ‘Snoozeproof’ ochtendstrategie aan te passen, en als je tips hebt die je wilt delen, wil ik ze graag horen. Je kunt direct contact met me opnemen via The Miracle Morning-community op Facebook en via www.MiracleMorning.com/Netherlands.
Het doel is een effectieve, vooraf bepaalde, stapsgewijze strategie die je ochtendmotivatieniveau opkrikt. Stel dit niet uit! Begin vanavond al door de Miracle Morning-avondaffirmaties te lezen, je wekker naar de andere kant van de kamer te verplaatsen, een glas water op je nachtkastje te zetten en jezelf voor te nemen de andere twee stappen morgen uit te voeren.
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    Life S.A.V.E.R.S.
          zes oefeningen die er gegarandeerd voor zullen zorgen dat je leeft naar je volle vermogen
    Succes trek je aan door de persoon die je wordt.
    – JIM ROHN
    Een uitzonderlijk leven gaat om dagelijkse, voortdurende verbeteringen op de gebieden die er het meest toe doen.
          – ROBIN SHARMA
    Gestrest. Overweldigd. Gefrustreerd. Onvervuld. Blèh. Deze akelige woorden beschrijven nogal ongelukkig, maar redelijk nauwkeurig, hoe de gemiddelde persoon maar al te vaak over zijn of haar leven denkt.
 Jij en ik leven ongetwijfeld in een van de welvarendste en vooruitstrevende tijden in de geschiedenis van de mensheid, met meer mogelijkheden en hulpmiddelen dan ooit. En toch maken de meesten van ons geen gebruik van het oneindige potentieel dat we bezitten. Ik vind dat niet oké. En jij?
    De Potential Gap: de kloof in ons potentieel
    Heb jij ooit het gevoel gehad dat het leven dat je wilt leiden en de persoon die je zou kunnen zijn net buiten je bereik liggen? Heb jij ooit het gevoel dat je je potentieel op de hielen zit – je weet dat het er is, je kunt het zien –, maar dat je het nooit echt te pakken krijgt? Als je mensen ergens in ziet uitblinken waarin jij niet uitblinkt, lijkt het dan alsof zij het allemaal op een rijtje hebben – alsof ze iets weten wat jij niet weet, want als je het wel wist, dan zou jij er ook in uitblinken?
    De meesten van ons leven aan de verkeerde kant van een grote kloof in ons potentieel, een kloof tussen wie we nu zijn en wie we kunnen worden: onze Potential Gap. We raken vaak gefrustreerd door onszelf, ons gebrek aan blijvende motivatie, inspanning en resultaten op één of meer gebieden. We denken veel te lang na over welke maatregelen we moeten nemen om het gewenste resultaat te bereiken, maar vervolgens nemen we die niet. We weten allemaal wat we moeten doen, maar we doen het niet. Klinkt bekend?
      Deze kloof in ons potentieel verschilt van persoon tot persoon in grootte. Misschien heb je het gevoel dat je al heel dicht bij je huidige potentieel zit en dat een paar kleine verbeteringen al het hele verschil zouden maken. Of misschien voel je het tegenovergestelde: dat je potentieel zo ver verwijderd is van wie je tot nu toe bent geweest dat je niet weet waar je moet beginnen. Hoe dan ook, weet dat een leven aan de goede kant van de kloof ook voor jou absoluut mogelijk en bereikbaar is, en dat ook jij de persoon kunt worden die je zou kunnen zijn.
    Of je nu aan de verkeerde kant van de Grand Canyon zit, je afvragend hoe je naar de overkant moet komen, of al een heel eind door de kloof bent gekomen en nu vast zit op een plateau, niet in staat die kloof te dichten en jezelf naar een hoger niveau te tillen: dit hoofdstuk zal je zes instrumenten geven die je verder helpen. Zo ontwikkel je jezelf van de persoon die je nu bent – iemand die met minder genoegen neemt dan er mogelijk is: in de persoon die je kunt worden.
        Je leven is anders dan je denkt
    De meesten van ons zijn zo druk met het managen, onderhouden of gewoon overleven van onze ‘levensomstandigheden’ dat we geen tijd vrij maken om ons te richten op wat het allerbelangrijkste is: ons leven. Wat is het verschil? Onze levensomstandigheden zijn de hoeveelheid externe omstandigheden, gebeurtenissen, mensen en plekken die ons omringen. Ze bepalen niet wie we zijn. We zijn meer dan onze levensomstandigheden.
      Je leven is wie je ten diepste bent. Je leven wordt gevormd door de interne mentaliteit, componenten en attitudes die je de kracht geven om je levensomstandigheden op elk moment te wijzigen, te verbeteren of te veranderen.
    Je leven bestaat uit de lichamelijke, intellectuele, emotionele en spirituele delen die elk mens vormen – kort gezegd de L.I.E.S.
        Bij het lichamelijke horen dingen als je lichaam, gezondheid en energie. Het intellectuele omvat je geest, intelligentie en gedachten. Het emotionele behelst je emoties, gevoelens en attitudes. Het spirituele omvat ongrijpbare dingen als je ziel en de onzichtbare hogere macht die alles overziet.
    In je leven ligt je mogelijkheid om nieuwe gevoelens, perspectieven, overtuigingen en attitudes in je ‘binnenwereld’ te scheppen, zodat je de omstandigheden, relaties, resultaten en al het andere in de ‘buitenwereld’ van je levensomstandigheden kunt veranderen. Zoals vele wijzen ons geleerd hebben: onze buitenwereld weerspiegelt onze binnenwereld. Steek elke dag tijd en moeite in het ontwikkelen van je L.I.E.S. en in een voortdurende poging een betere versie van jezelf te worden, en je levensomstandigheden zullen onvermijdelijk – bijna automatisch – verbeteren.
  Mijn transformatie is een reis geweest vanuit de diepten van de middelmatigheid, waarin ik mijn uitvluchten goedpraatte en op de meeste gebieden ergens tussen middelmatig en gemiddeld opereerde, naar het bereiken van doelen die ik niet voor mogelijk had gehouden. Ik weet dus uit ervaring hoe jouw vaste voornemen om je elke dag persoonlijk te ontwikkelen je zal helpen bij je transformatie.
    Tijd om het leven dat je verdient veilig te stellen
      Het uitzonderlijke, vervullende, overvloedige leven dat ze echt willen leiden – het leven van een 10 – ontglipt de meeste mensen omdat ze worden overweldigd en onder de voet gelopen door hun dagelijkse levensomstandigheden. Die omstandigheden vreten al hun tijd op zodat hun leven, en dat wat het allerbelangrijkste is, geen aandacht krijgt.
Om te voorkomen dat jouw leven van een 10 wordt verwaarloosd en ingeperkt door de eisen die je levensomstandigheden stellen – wat uiteindelijk leidt tot een leven van spijt, onvervuld vermogen en zelfs middelmatigheid –, moet je prioriteiten stellen en elke dag tijd vrijmaken voor je persoonlijke ontwikkeling. En hier komen de Miracle Morning Life S.A.V.E.R.S. om de hoek kijken: een set van zes simpele dagelijkse oefeningen die je leven zullen veranderen en beteren. Elke oefening ontwikkelt een of meer van de lichamelijke, intellectuele, emotionele en spirituele aspecten van je leven, zodat je kunt worden wie je moet zijn om het leven op te bouwen dat je wilt leiden.
Onthoud: als je je binnenwereld (je leven) verandert, verbetert je buitenwereld mee (je levensomstandigheden dus).
De eerste ‘S’ van S.A.V.E.R.S.
Nee, dat is niet ‘slaap’. Sorry. Ik weet dat veel mensen het heerlijk zouden vinden als ze zich een weg naar succes konden slapen, maar zo werkt het niet in het leven – behalve als je bent ingevroren en er een grote erfenis op je wacht als je weer ontdooid bent.
Hier zijn zes krachtige, effectieve oefeningen voor je persoonlijke ontwikkeling die je gaat gebruiken om toegang te krijgen tot de machtige krachten – al in jou aanwezig – waarmee je elk gebied van je leven kunt veranderen of transformeren. We noemen ze ‘Life S.A.V.E.R.S.’ Laten we de zes hulpmiddelen voor je ontwikkeling eens wat beter bekijken en uitvinden hoe ze je zullen helpen om de persoon te worden die je moet zijn om met gemak het meest uitzonderlijke leven dat je je ooit hebt voorgesteld aan te trekken, op te bouwen en te leiden.
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Life S.A.V.E.R.S.
S is voor Silence (stilte)
In de stilte vindt de ziel de weg in een helderder licht, en wat ongrijpbaar en misleidend is, lost zichzelf op in een kristallen helderheid.
– MAHATMA GANDHI
In een uur stilte kun je meer leren dan in een jaar boeken lezen.
– MATTHEW KELLY
Stilte is de eerste oefening van de Life S.A.V.E.R.S. Het kan weleens een van de belangrijkste gebieden zijn die verbetering behoeven in onze lawaaiige, snelle, overprikkelde leventjes. Ik heb het hier over de transformerende kracht van de doelbewuste stilte. ‘Doelbewust’ betekent simpelweg dat je een periode stil bent met een zeer heilzaam doel in gedachten – niet gewoon voor de lol. Zoals Matthew Kelly zo sprekend beweert in zijn besteller The Rythm of Life: ‘In een uur stilte kun je meer leren dan in een jaar boeken lezen.’ Dat is een krachtig statement van een wijs man.
Als je je stressniveau onmiddellijk wilt verlagen, elke dag wilt beginnen met een kalme, heldere en vredige geest die het mogelijk maakt om gericht te blijven op wat het belangrijkst is in je leven en misschien zelfs te dansen op het randje van de verlichting, doe dan het tegengestelde van wat de meeste mensen doen: begin elke ochtend met een periode van doelbewuste stilte.
De levensverbeterende voordelen van stilte zijn in de loop der tijden uitgebreid beschreven. Enkele van de grootste geesten in de geschiedenis zijn door middel van doelbewuste stilte hun beperkingen te boven gekomen en hebben geweldige dingen bereikt.
Hoe begint jouw dag meestal?
Maak jij tijd om bij jezelf te komen en de optimale geestestoestand te creëren die je door de rest van de dag kan leiden? Of wacht je meestal met opstaan tot je iets te doen hebt? Beschrijven de woorden kalm, vredig en verjongend jouw gemiddelde ochtend? Zo ja, gefeliciteerd! Dan ben je ons al een stap voor.
De meesten van ons zouden een normale ochtend beschrijven als gehaast, hectisch, gestrest of zelfs chaotisch. Voor anderen zijn woorden als langzaam, lui en lethargisch een betere beschrijving van hun ochtenden. Welke van deze twee scenario’s past het beste bij die van jou?
Voor de meesten van ons zijn de ochtenden behoorlijk hectisch en gehaast. We rennen rond om ons klaar te maken voor de dag en ons hoofd wordt geplaagd door gedachten over wat we moeten doen, waar we naartoe moeten, wie we moeten zien, wat we vergeten zijn, het feit dat we te laat komen, de ruzie die we net met onze geliefde of een gezinslid hebben gemaakt.
Anderen hebben de meeste ochtenden juist moeite om op gang te komen. We voelen ons futloos, lui en weinig productief. Dus voor de grote meerderheid zijn ochtenden of gestrest en gehaast, of lui en weinig productief. Geen van beide is de optimale manier om de dag te beginnen.
Stilte is een van de beste manieren om stress te verminderen en tegelijk je zelfbewustzijn en helderheid te vergroten, zodat je je elke dag opnieuw kunt blijven richten op je doelen, prioriteiten en op wat het belangrijkst is in je leven.
Dit zijn een paar van mijn favoriete oefeningen tijdens mijn periode van stilte, in willekeurige volgorde, gevolgd door een eenvoudige meditatie om je op weg te helpen.
• Meditatie
• Gebed
• Overweging
• Diep ademen
• Dankbaarheid
Sommige ochtenden doe ik maar één van deze oefeningen, en andere combineer ik ze. Al deze oefeningen ontspannen lichaam en geest, kalmeren je ziel en zorgen ervoor dat je totaal aanwezig bent en open staat voor de voordelen van de overige Life S.A.V.E.R.S.
Het is heel belangrijk dat je hiervoor je bed uitgaat en het is het beste als je ook je slaapkamer verlaat. In bed blijven – of zelfs in je slaapkamer, waar je behaaglijke bed in je gezichtsveld blijft – maakt dat je veel te makkelijk van stil zitten naar onderuit hangen gaat en dan val je zo weer in slaap. Ik zit altijd op de bank in de woonkamer waar alles al klaar ligt voor mijn Miracle Morning. Mijn affirmaties, mijn dagboek, een yoga-dvd, het boek dat ik aan het lezen ben: alles heeft zijn eigen plek. Zo kan ik ’s ochtends meteen met mijn Miracle Morning beginnen zonder dat ik nog van alles op hoef te zoeken.
Meditatie
Er zijn meer dan genoeg goede boeken, artikelen en websites over meditatie, dus ik zal de bewezen voordelen en de verschillende benaderingen van meditatie hier niet al te uitgebreid beschrijven. Ik zal je alleen de voordelen opnoemen die volgens mij het allerbelangrijkst zijn en geef daarna een eenvoudige stap-voor-stapmeditatie zodat je meteen kunt beginnen.
De essentie van meditatie is de geest een tijdje stilleggen of concentreren. Misschien ken je de uitzonderlijke gezondheidsvoordelen van meditatie al, misschien ook niet. Onderzoek na onderzoek toont aan dat meditatie effectiever kan zijn dan medicatie. Onderzoeken stellen een verband vast tussen regelmatig mediteren en verbeteringen in metabolisme, bloeddruk, hersenactiviteit en andere lichaamsfuncties. Het kan stress en pijn verlichten, slaap bevorderen, focus en concentratie verhogen en zelfs de levensduur verlengen. Meditatie vraagt ook maar weinig tijd. Met een paar minuten per dag kun je al van de voordelen van meditatie genieten.
Beroemdheden, Ceo’s en bijzonder succesvolle mensen als Jerry Seinfeld, Sting, Russell Simmons, Oprah en nog vele anderen hebben publiekelijk verklaard dat hun regelmatige, vaak dagelijkse meditatie een onschatbaar onderdeel van hun leven is geworden. Ceo van Tupperware Rick Going vertelde in The Financial Times dat hij elke dag minstens 20 minuten probeerde te mediteren: ‘Voor mij verlaagt meditatie niet alleen stress, het geeft me ook een heldere blik, zodat ik kan zien wat er werkelijk speelt en wat echt belangrijk is.’ Volgens de Huffington Post vertelde Oprah aan Dr. Oz dat Transcendente Meditatie haar helpt om ‘in verbinding te komen met dat wat God is’.
Er zijn veel soorten meditatie, maar over het algemeen kun je ze in twee categorieën indelen: ‘geleide’ en ‘individuele’ meditaties. Bij geleide meditaties luister je naar iemands stem en krijg je aanwijzingen die je helpen je gedachten, focus en bewustzijn in goede banen te leiden. Een individuele meditatie doe je zelf, zonder hulp van anderen.
Miracle Morning-meditatie
Dit is een eenvoudige, individuele meditatie om tijdens je Miracle Morning te gebruiken. Zij is stap voor stap uitgelegd en ook geschikt als je nog nooit eerder hebt gemediteerd.
• Het is belangrijk om je geestelijk voor te bereiden voor je met de meditatie begint en je verwachtingen bij te stellen. Dit is een tijd waarin je je geest tot rust brengt en de dwingende behoefte om voortdurend ergens aan te denken loslaat – of je nu het verleden herleeft of je zorgen maakt om de toekomst. Als je denkt, leef je niet in het moment. Dit is de tijd om je spanningen los te laten en volledig aanwezig te zijn in het moment. De tijd waarin je toegang kunt krijgen tot de essentie van wie je werkelijk bent – dieper te gaan dan wat je hebt, wat je doet, of de labels waarvan je hebt geaccepteerd dat ‘jij het bent’. De meeste mensen hebben dat zelfs nog nooit geprobeerd. Toegang krijgen tot de essentie van wie je werkelijk bent wordt vaak ‘gewoon zijn’ genoemd. Niet denken, niet doen, gewoon zijn. Als dit je vreemd in de oren klinkt, of een beetje te ‘zweverig’, dan geeft dat niks. Ik had vroeger hetzelfde gevoel. Het komt waarschijnlijk doordat je het nog nooit geprobeerd hebt. Maar gelukkig gaat dat nu veranderen.
• Zoek een rustige, fijne plek om te zitten. Je kunt rechtop op de bank zitten, op een stoel, op de grond, of op een kussen voor wat extra gemak.
• Zit rechtop, met je benen gekruist. Je kunt je ogen dichtdoen, of naar een plek ongeveer zestig centimeter voor je op de grond kijken.
• Begin door je op je ademhaling te richten. Haal rustig en diep adem, in door de neus en uit door de mond, en zorg dat je meer naar je buik ademt dan naar je borstkas. Bij de meest effectieve ademhaling zet je buik uit en niet je borstkas.
• Ga nu je ademhaling reguleren: langzaam drie seconden inademen (je telt eenentwintig, tweeëntwintig, drieëntwintig)… hou je adem drie seconden vast (eenentwintig, tweeëntwintig, drieëntwintig)… en adem dan drie seconden langzaam uit (eenentwintig, tweeëntwintig, drieëntwintig). Voel je gedachten en emoties tot rust komen terwijl jij je op je ademhaling concentreert. Merk op dat er nog steeds gedachten opkomen als je probeert je geest te kalmeren. Erken dat ze er zijn, laat ze dan los en richt je aandacht weer op je ademhaling.
• Vergeet niet dat dit de tijd is waarin je je dwangmatige behoefte om voortdurend ergens aan te denken kunt laten gaan. Dit is een tijd waarin je je spanningen los kunt laten en even kunt stoppen je druk te maken over je problemen. Dit is de tijd om volledig aanwezig te zijn in dit moment. Dit wordt vaak ‘gewoon zijn’ genoemd. Niet denken, niet doen, gewoon zijn. Blijf je ademhaling volgen en stel je voor dat je positieve, liefdevolle, vredige energie inademt en al je zorgen en spanningen uitademt. Geniet van de rust. Geniet van het moment. Haal adem, verder niets. Wees aanwezig.
• Als je een voortdurende toestroom van gedachten hebt, helpt het misschien als je je concentreert op een woord of een spreuk en die keer op keer in jezelf herhaalt terwijl je in- en uitademt. Je zou iets kunnen proberen als: (op de inademing) ‘Ik adem vrede in…’ (op de uitademing) ‘Ik adem liefde uit… Ik adem vrede in…’ (adem in)… ‘Ik adem liefde uit…’ (adem uit)… Je kunt de woorden vrede en liefde vervangen door allerlei andere dingen (vertrouwen, geloof, energie, overtuiging) waar je wel wat meer van kunt gebruiken in je leven en die je wat meer aan de wereld zou willen schenken.
• Meditatie is een geschenk dat je jezelf elke dag kunt geven. Het is werkelijk een uitzonderlijk geschenk. De tijd die ik mediteer is een van de fijnste onderdelen van mijn dag geworden. Het is een tijd om vredig te zijn, om dankbaarheid te voelen, en een tijd waarin je bevrijd bent van de spanningen en zorgen van alledag. Zie dagelijkse meditatie als een tijdelijke vakantie van je problemen. Al zijn die problemen er nog steeds als je meditatie voorbij is, je zult merken dat je veel meer in evenwicht bent en beter in staat om ze op te lossen.
Nog wat laatste opmerkingen over stilte
Er is niet één juiste manier om tijd in stilte door te brengen. Je kunt bidden, mediteren, je concentreren op waar je dankbaar voor bent en zelfs diep nadenken. Ik vond zitten in stilte – vooral mediteren – eerst best moeilijk, waarschijnlijk omdat ik heb wat door artsen adhd wordt genoemd. Ik weet niet of ik het met hun diagnose eens ben, of zelfs met het idee dat adhd een ‘stoornis’ zou zijn (daar moeten we het een andere keer nog maar eens over hebben), maar ik kan wel bevestigen dat stilzitten en mijn geest rustig maken een hele uitdaging voor me is. Meestal vliegen gedachten non-stop in en uit, rondstuiterend als een bal in een flipperkast.
Dus ook al ging ik in stilte zitten, mijn geest raasde gewoon door. En juist omdat ik het zo moeilijk vond om stil te zitten en mijn hoofd leeg te maken, móést ik het van mezelf leren. Het kostte me drie tot vier weken dagelijkse oefening voor ik het gevoel had dat ik het zitten in stilte beheerste. Ik kwam op een punt waar ik gedachten binnen kon laten, hun aanwezigheid vredig kon erkennen en ze dan weer rustig weg kon laten drijven zonder gefrustreerd te raken. Dus geef de moed niet op als stil zitten of mediteren in het begin een uitdaging voor je is.
Hoelang moet die doelbewuste stilte duren? Om te beginnen raad ik een periode van vijf minuten aan, al laat ik je in het volgende hoofdstuk ook zien dat zelfs 60 seconden stilte per dag je leven al enorm kunnen verbeteren! Toen ik met deze oefening begon, zat ik vijf minuten in stilte, rustig en ontspannen, ademde diep in en uit, mediteerde, zei een gebed op of stond stil bij de dingen waar ik dankbaar voor was. Het is zo’n vredige, perfecte manier om de dag te beginnen.
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Life S.A.V.E.R.S.
A is voor Affirmations (affirmaties)
De herhaling van affirmaties leidt tot geloof. Als dat geloof een diepe overtuiging wordt, gaan er dingen gebeuren.
– MUHAMMAD ALI
Je zult een mislukking zijn tot je het onderbewuste inprent dat je een succes bent. Dat doe je door een affirmatie te formuleren die aanslaat.
– FLORENCE SCOVEL SHINN
‘Ik ben de geweldigste van allemaal!’ Die woorden sprak Muhammad Ali steeds opnieuw uit – en toen werd hij ze. Affirmaties zijn bijzonder krachtige instrumenten, waarmee je snel de persoon kunt worden die je moet worden om alles wat je in het leven wenst, te bereiken. Met affirmaties kun je de juiste mindset (gedachten, overtuigingen, focus) ontwerpen en vervolgens ontwikkelen die je nodig hebt om je leven naar een hoger plan te tillen, op welk vlak dan ook.
Het is geen toeval dat een aantal van de succesvolste mensen in onze maatschappij – beroemdheden als Will Smith, Jim Carrey, Suze Orman, Muhammad Ali, Oprah en vele anderen – de overtuiging heeft uitgesproken dat positief denken en het gebruik van affirmaties hen hebben geholpen op hun weg naar succes en rijkdom.
Of je het nu beseft of niet, het zijn niet alleen gekken die voortdurend tegen zichzelf lopen te praten. We hebben stuk voor stuk bijna non-stop een interne dialoog in ons hoofd. Het meeste is onbewust, wat betekent dat we niet bewust kiezen waar we over ‘praten’. Nee, we spelen steeds opnieuw gebeurtenissen uit het verleden af – goede én slechte. Dit is volkomen normaal, maar het is ook een heel belangrijk proces, waar we meer over moeten leren en dat we de baas moeten worden. Toch nemen maar heel weinig mensen de verantwoordelijkheid om positief en proactief te denken en zo hun leven meerwaarde te geven.
Ik las pasgeleden het statistische gegeven dat 80% van de vrouwen negatieve gedachten over zichzelf heeft (het beeld dat ze van hun lichaam hebben, prestaties op het werk, de mening van anderen enzovoort). Dat geldt vast ook voor mannen, zij het misschien in iets mindere mate.
De manier waarop je tegen jezelf praat heeft een enorme invloed op je succes, op elk vlak van je leven: zelfvertrouwen, gezondheid, geluk, rijkdom, relaties enzovoort. Je affirmaties werkten voor of tegen je, afhankelijk van de manier waarop je ze inzet. Als je je affirmaties niet bewust formuleert en kiest, ben je gevoelig voor de herhaling en herleving van de angsten, onzekerheden en beperkingen van je verleden.
Echter, als je je affirmaties zo zorgvuldig vormgeeft en opschrijft dat ze in overeenstemming zijn met wat je wilt bereiken en wie je moet zijn om daarin te slagen, en als je ze ook elke dag herhaalt (liefst hardop), dan maken ze meteen indruk op je onderbewuste. Je affirmaties zullen de manier waarop je denkt en voelt veranderen, zodat je je beperkende overtuigingen en gedrag kunt overwinnen en vervangen door de overtuigingen en het gedrag dat je nodig hebt om te slagen.
Hoe affirmaties mijn leven hebben veranderd
Ik werd voor de eerste keer in mijn leven blootgesteld aan de kracht van affirmaties toen ik samenwoonde met een van mijn meest succesvolle vrienden, Matt Recore. Bijna elke dag hoorde ik Matt schreeuwen onder de douche. Denkend dat hij me riep, liep ik erop af, om er dan achter te komen dat hij dingen schreeuwde als: ‘Ik ben de baas over mijn eigen lot! Ik verdien het om succes te hebben! Ik zal vandaag alles doen om mijn doelen te bereiken en het leven van mijn dromen te op te bouwen!’ Wat een mafkees, dacht ik.
De enige keer dat ik daarvóór iets over affirmaties had gehoord was door een grap in de populaire tv-show Saturday Night Live in de jaren negentig, waarin Al Franken als Stuart Smalley in de spiegel keek en tegen zichzelf zei: ‘Ik ben goed genoeg, ik ben slim genoeg, en wel verdraaid, iedereen vindt me aardig!’ Daardoor vond ik affirmaties vooral grappig. Matt wist beter. Als leerling van Tony Robbins gebruikte Matt al jaren affirmaties en bezweringen om een buitengewoon succesniveau te behalen. Hij bezat vijf huizen en was een van de belangrijkste network engineers in het land (op zijn vijfenwtintigste), dus ik had moeten bedenken dat Matt wist wat hij deed. Ik was tenslotte degene die een kamer bij hem huurde. Helaas duurde het nog een paar jaar voor ik besefte dat affirmaties enorm krachtige instrumenten zijn om je leven te veranderen.
De eerste keer dat ik zelf affirmaties ging gebruiken was nadat ik erover had gelezen in Napoleon Hills legendarische boek: Think and Grow Rich (dat raad ik trouwens ten zeerste aan). Ik besloot het te proberen, al had ik mijn twijfels of het opzeggen van affirmaties echt meetbaar verschil zou maken in mijn leven. Maar als het werkte voor Matt, kon het voor mij ook werken. Het ongeluk had mijn hersenen behoorlijk beschadigd, en ik besloot de beperkende overtuiging aan te pakken die ik op grond daarvan had ontwikkeld: Ik heb een heel slecht geheugen.
Als je mijn eerste boek Taking Life Head On! hebt gelezen, weet je dat mijn kortetermijngeheugen na het ongeluk zo goed als verdwenen was. Al leidde dit tot een paar behoorlijk grappige voorvallen: mijn geheugen was zo slecht dat familie en vrienden uren bij me konden zijn in het ziekenhuis, maar als ze terugkwamen van een snelle lunchpauze begroette ik ze weer alsof ik ze jaren niet gezien had.
Door die echte, lichamelijke beperking, veroorzaakt door traumatisch hersenletsel, bleef ik mezelf steeds vertellen dat ik een heel slecht geheugen had. Iedere keer dat iemand me vroeg om iets te onthouden of ze ergens aan te helpen herinneren, antwoordde ik: ‘Dat wil ik wel doen, maar dat kan ik niet: ik heb een hersenbeschadiging en mijn kortetermijngeheugen is heel slecht.’
Het ongeluk was inmiddels zeven jaar geleden en mijn overtuiging was gebaseerd op de werkelijkheid van toen; het was nu tijd om die los te laten. Misschien was mijn geheugen wel zo heel slecht, in ieder geval gedeeltelijk, omdat ik nooit de moeite had genomen om te geloven dat het beter kon worden. Zoals Henry Ford zei: ‘Of je nou denkt dat je het kan of denkt dat je het niet kan, je hebt hoe dan ook gelijk.’
Als affirmaties de overtuiging konden veranderen die volgens mij toch het meest gerechtvaardigd was, konden ze waarschijnlijk alles veranderen. Dus ik schreef mijn eerste affirmatie: Ik laat de beperkende overtuiging los dat ik een heel slecht geheugen heb. Mijn hersenen zijn een wonderbaarlijk organisme, in staat om zichzelf te helen, en mijn geheugen kan beter worden, maar alleen als ik geloof dat het kan verbeteren. Dus vanaf nu handhaaf ik de vaste overtuiging dat ik een heel goed geheugen heb, dat elke dag nog beter wordt.
Ik las die korte affirmatie elke dag, tijdens mijn Miracle Morning. Nog steeds geprogrammeerd door de overtuigingen uit het verleden, betwijfelde ik of het werkte. En toen, twee maanden nadat ik mijn affirmatie voor het eerst had uitgesproken, gebeurde er iets wat in zeven jaar niet gebeurd was. Een vriendin vroeg me te onthouden dat ik haar de volgende dag moest bellen, en ik zei: ‘Oké, geen probleem.’ Zo gauw de woorden mijn mond uit waren, werden mijn ogen groot van enthousiasme! Mijn beperkende geloof in mijn slechte geheugen verloor zijn kracht. Ik had het met behulp van mijn affirmatie vervangen, mijn onderbewuste opnieuw geprogrammeerd met mijn nieuwe, bekrachtigende overtuiging.
Vanaf dat moment had ik nog een overtuiging: affirmaties werken echt. Mijn geheugen bleef vooruit gaan, en ik bedacht nieuwe affirmaties voor de andere gebieden in mijn leven die ik wilde verbeteren. Ik gebruikte affirmaties om mijn gezondheid, financiën, relaties, geluk en zelfvertrouwen vooruit te helpen, en alle overtuigingen, mindsets en gewoonten aan te pakken die wel een upgrade konden gebruiken. Niets was verboden terrein. Er zijn geen grenzen!
Hoe ben jij geprogrammeerd?
We zijn allemaal geprogrammeerd – op een onderbewust niveau – om te denken, te geloven en te handelen zoals we doen. Die programmering is het resultaat van een heleboel invloeden: wat anderen ons vertellen bijvoorbeeld, wat we onszelf vertellen, en alle ervaringen in ons leven – de goede én de slechte. Sommigen van ons zijn zo geprogrammeerd dat we makkelijk gelukkig en succesvol kunnen zijn, terwijl de programmering van anderen – waarschijnlijk de meerderheid – hun leven juist moeilijk maakt.
Dus het slechte nieuws is: als we onze programmering niet veranderen, vernietigen we ons potentieel en wordt ons leven bepaald door de angsten, onzekerheden, en beperkingen uit ons verleden. We bezorgen onszelf een middelmatig leven door te focussen op wat we fout doen, door te hard voor onszelf te zijn als we fouten maken, door onszelf een schuldgevoel aan te praten en te zeggen dat we niet goed genoeg zijn en het succes waar we naar verlangen niet verdienen. Daar moeten we mee ophouden.
Het goede nieuws is dat onze programmering op elk moment veranderd of verbeterd kan worden. Wij kunnen onszelf herprogrammeren en zo al onze angsten, onzekerheden en slechte gewoontes overwinnen en alle zelflimiterende overtuigingen die ons potentieel vernietigen achter ons laten. En zo kunnen we op elk vlak van ons leven net zo veel succes krijgen als we willen.
Je kunt affirmaties gebruiken om jezelf zo te programmeren dat je zelfvertrouwen hebt en succesvol bent in alles wat je onderneemt, gewoon door jezelf steeds weer te vertellen wie je wilt zijn, wat je wilt bereiken en hoe je dat gaat bereiken. Als je het maar vaak genoeg herhaalt, gaat je onderbewuste geloven wat je zegt, gaat het ernaar handelen en zal het zich uiteindelijk manifesteren in je echte leven.
Door je affirmaties op te schrijven en ze consequent te herhalen, kun je de nieuwe programmering kiezen die je de gewenste staat of gemoedstoestand zal brengen. Voortdurende herhaling van een affirmatie leidt tot acceptatie door de geest en brengt veranderingen in je gedachten, overtuigingen en gedrag teweeg. Omdat je je affirmaties zelf mag kiezen en bedenken, kun je ze zo formuleren dat ze je helpen de gedachten, overtuigingen en het gedrag te creëren die je wenst en nodig hebt om te slagen.
Vijf eenvoudige stappen
om je eigen affirmaties op te stellen
Dit zijn vijf eenvoudige stappen om je eerste affirmatie op te stellen, gevolgd door een link naar gratis affirmaties op de Miracle Morning-website.
Stap 1: Wat je echt wilt
Het doel van een geschreven affirmatie is je geest te programmeren met overtuigingen, opvattingen en gedrag of gewoontes die essentieel zijn voor het aantrekken, creëren en in stand houden van succes – succes van niveau 10 – op elk vlak van je leven. Dus je affirmatie moet als eerste heel duidelijk formuleren hoe jouw ideale leven eruit zou zien, op elk vlak.
Je kunt je affirmaties indelen naar de gebieden die je het meest wilt verbeteren, bijvoorbeeld gezondheid of conditie, mindset, emoties, financiën, relaties, spiritualiteit enzovoort. Begin met voor elk gebied op te schrijven wat je echt wilt – beschrijf het ideaalbeeld van jezelf en van je leven.
Stap 2: Waarom je het wilt
Zoals mijn goede vriend Adam Stock, president-directeur van Rising Stock Inc., eens tegen me zei: ‘The wise begin with whys’ (wijzen beginnen met vragen waarom). Iedereen wil gelukkig, gezond en succesvol zijn, maar willen is zelden een succesvolle strategie om het ook te krijgen. Degenen die de verleidingen van de middelmatigheid overwinnen en alles bereiken waar ze naar verlangd hebben, worden gedreven door een uitzonderlijk waarom. Ze hebben een duidelijk levensdoel opgesteld dat krachtiger is dan al hun kleine probleempjes en de ontelbare hindernissen die ze onvermijdelijk tegen zullen komen bij elkaar, en ze werken elke dag aan het bereiken van dat doel.
Bedenk waarom de dingen die je wilt zo belangrijk voor je zijn, op het diepste niveau. Als je je diepste waaroms helder voor ogen hebt, ben je niet meer te stuiten.
Stap 3: Wie je je voorneemt te zijn om het te creëren
Zoals mijn eerste coach Jeff Sooey altijd zei, ‘dit is waar de boot te water gaat’. Met andere woorden, je leven wordt pas beter nadat jij beter bent geworden. Je buitenwereld wordt pas beter als je eindeloze uren hebt gestoken in de verbetering van jezelf. Zijn (wie je moet zijn) en doen (wat je moet doen) zijn noodzakelijke voorwaarden om te kunnen hebben wat je wilt. Begrijp wie je moet zijn, wie je je voorneemt te zijn om je leven, werk, gezondheid, huwelijk enzovoort naar een hoger plan te kunnen tillen.
Stap 4: Wat je je voorneemt te doen om het te bereiken
Welke handelingen moet je consequent uitvoeren om jouw ideaalbeeld tot stand te brengen? Wil je afvallen? Dan zou je affirmatie zo kunnen luiden: Ik neem me 100% voor dat ik 5 dagen per week naar de sportschool zal gaan en minimaal 20 minuten op de loopband zal rennen. Ben je een vertegenwoordiger, dan kan dit je affirmatie zijn: Ik neem me voor om elke dag tussen acht en negen uur ’s ochtends twintig potentiële klanten te bellen. Hoe specifieker je daden zijn, hoe beter. Schrijf de frequentie op (hoe vaak), de kwantiteit (hoe veel), en leg het tijdsbestek vast (wanneer je begint en wanneer je eindigt).
Het is ook belangrijk om klein te beginnen. Als je nul dagen per week nul minuten naar de sportschool gaat, is vijf dagen per week twintig minuten een heel grote sprong. Het is belangrijk dat je overzichtelijke stappen zet. Zorg dat je verwachtingen niet zo hoog zijn dat je er nooit aan kunt voldoen, maar ervaar de kleine successen onderweg, zodat je je goed voelt. Je kunt naar je einddoel toewerken. Begin met een dagelijks of wekelijks doel te stellen en besluit wanneer je dat gaat verhogen. Als je een paar weken achter elkaar je doel hebt gehaald om twee dagen in de week twintig minuten naar de sportschool te gaan, verhoog het dan naar drie dagen in de week twintig minuten enzovoort.
Stap 5: Voeg inspirerende citaten en ideeën toe
Ik ben altijd op zoek naar citaten en ideeën voor mijn affirmaties. Een van mijn affirmaties komt uit het boek What Got You Here Won’t Get You There van Marshall Goldsmith: ‘De grootste vaardigheid van beïnvloeders is de gemeen de poging iemand het gevoel te geven dat hij of zij de belangrijkste persoon op de hele wereld is. Het is een van de vaardigheden die Bill Clinton, Oprah Winfrey en Bruce Goodman hebben gebruikt om de besten op hun terrein te worden. Ik zal dit doen bij iedere persoon waar ik mee in contact kom!’
Een andere zegt: ‘Volg het advies van Tim Ferris op: wil je je productiviteit maximaliseren, plan dan blokken van drie tot vijf uur of halve dagen in waarin je je exclusief op EEN activiteit of project richt in plaats van elk uur naar een andere taak over te schakelen.’
Iedere keer dat je een citaat leest of hoort dat je inspireert, of een bekrachtigende filosofie of strategie tegenkomt en bij jezelf denkt: Man, dat is een enorm gebied waarop ik mezelf nog kan verbeteren, voeg die dan toe aan je affirmaties. Door je er elke dag op te concentreren, integreer je die bekrachtigende filosofieën en strategieën in je manier van denken en leven en dat zal je resultaten en je kwaliteit van leven verbeteren.
Nog wat laatste opmerkingen over affirmaties
• Als je wilt dat de affirmaties effect hebben, moet je ze met gevoel lezen. Gedachteloos een spreuk herhalen zonder de waarheid ervan te voelen, zal heel weinig invloed op je hebben. Je moet authentieke emoties oproepen en die gevoelens met kracht in elke affirmatie leggen terwijl je haar voor jezelf herhaalt. Speel ermee, heb er lol in. Als je enthousiast bent over een affirmatie, kan het geen kwaad om te dansen en het van de daken te schreeuwen!
• Het kan ook heilzaam zijn om een bepaalde fysiologie te incorporeren. Je kunt je affirmaties bijvoorbeeld reciteren terwijl je rechtop staat, diep ademhaalt, een vuist maakt, of sport. Door de combinatie van lichamelijke activiteit en affirmaties maak je gebruik van de krachtige connectie tussen lichaam en geest.
• Onthoud dat je affirmaties nooit ‘definitief’ zullen zijn. Je moet ze steeds blijven updaten. Zolang jij verder groeit, leert en jezelf ontwikkelt, moeten je affirmaties dat ook doen. Als je een nieuw doel, een nieuwe droom, gewoonte of filosofie bedenkt die je in je leven wilt integreren, voeg die dan toe aan je affirmaties. Als je een doel hebt bereikt of een gewoonte volkomen in je leven hebt geïntegreerd, merk je misschien dat het niet langer nodig is om je er elke dag op te concentreren, en verwijder je die dus uit je affirmaties.
• Ten slotte moet je je affirmaties consequent elke dag lezen. Ja, je leest het goed, je moet ze elke dag lezen. Af en toe een affirmatie opzeggen is net zo effectief als af en toe sporten. Je zult geen meetbaar resultaat zien tot je ze onderdeel maakt van je dagelijkse routine. Dat is eigenlijk waar het bij de Miracle Morning 30 dagen-challenge (in hoofdstuk 9) allemaal om draait: alle Life S.A.V.E.R.S. een gewoonte maken zodat je ze moeiteloos kunt toepassen.
• Nog één ding: dit boek lezen – elk boek lezen – is een affirmatie voor jezelf. Alles wat je leest beïnvloedt je gedachten. Als je consequent positieve zelfhulpboeken en -artikelen leest, programmeer je je geest met de gedachten en overtuigingen die je zullen ondersteunen bij het creëren van succes.
Ga naar www.MiracleMorning.com/Netherlands:
• Voor hulp bij het opstellen en perfectioneren van je affirmaties…
• Voor een voorbeeld van mijn eigen affirmaties…
• Om bijzonder effectieve Miracle Morning-affirmaties te bekijken en te downloaden over alle mogelijke thema’s: afvallen, je relaties verbeteren, je energie verhogen, uitzonderlijk zelfvertrouwen opbouwen, meer geld verdienen, depressie overwinnen en nog veel meer…
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Life S.A.V.E.R.S.
V is voor Visualization (visualisatie)
Gewone mensen geloven alleen in het mogelijke. Buitengewone mensen visualiseren niet wat mogelijk of aannemelijk is, maar juist wat onmogelijk is.
En door het onmogelijke te visualiseren, gaan ze het als mogelijk zien.
– CHÉRIE CARTER-SCOTT
Zie dingen zoals je ze graag zou willen zien en niet zoals ze zijn.
– ROBERT COLLIER
Door visualisatie, ook wel bekend als creatieve visualisatie of mentale repetitie, probeer je positieve resultaten te behalen in je buitenwereld door beelden op te roepen van specifieke, gewenste gedragingen en situaties in je leven. Atleten maken hier vaak gebruik van om hun prestaties te verbeteren: je stelt je precies voor wat je wilt bereiken, en repeteert dan mentaal wat je moet doen om het inderdaad te bereiken.
Veel zeer succesvolle mensen, waaronder beroemdheden, raden visualisatie aan. Zij beweren dat dit een belangrijke bijdrage heeft geleverd aan hun succes. Het gaat hier om sterren als Bill Gates, Arnold Schwarzenegger, Anthony Robbins, Tiger Woods, Will Smith, Jim Carrey, en, alweer, Oprah Winfrey. Hm… is er misschien een verband tussen het feit dat Oprah een van de succesvolste vrouwen ter wereld is en het feit dat ze bijna alle zes de Life S.A.V.E.R.S. beoefent?
Tiger Woods, zonder twijfel de beste golfer aller tijden, staat erom bekend dat hij met behulp van visualisatie bij iedere hole in zijn hoofd de perfecte slag oefent. In zijn hoofd. Een andere golfer, wereldkampioen Jack Nicklaus, heeft gezegd: ‘Ik sla nooit een bal, zelfs niet tijdens de training, voor ik er een heel scherp plaatje van in mijn hoofd heb.’
Will Smith beweerde dat hij visualisatie gebruikt om bepaalde uitdagingen het hoofd te bieden, en visualiseerde zijn succes jaren voor het werkelijkheid werd. Acteur Jim Carrey is een ander beroemd voorbeeld. Die schreef zichzelf in 1987 een cheque van tien miljoen dollar uit. Als datum vulde hij ‘Thanksgiving 1995’ in en bij ‘mededelingen’ schreef hij: ‘Voor geleverde diensten als acteur’. Daarna visualiseerde hij het jarenlang, en in 1994 kreeg hij tien miljoen dollar voor zijn hoofdrol in Dumb and Dumber.
Wat visualiseer je?
De meeste mensen worden beperkt door hun verleden en spelen steeds opnieuw beelden af van eerdere mislukkingen en hartzeer. Creatieve visualisatie geeft je de mogelijkheid om het beeld dat je geest zal vullen zelf te ontwerpen en zorgt er zo voor dat vooral je toekomst aan je trekt – een fascinerende, opwindende en onbegrensde toekomst.
Ik geef een korte samenvatting van de manier waarop ik visualisatie gebruik, gevolgd door drie eenvoudige stappen waarmee jij je eigen visualisatieproces kan creëren. Nadat ik mijn affirmaties heb gelezen, ga ik rechtop op de bank in de woonkamer zitten, doe mijn ogen dicht en adem een paar keer diep en langzaam in en uit. De vijf minuten die volgen, stel ik me simpelweg mijn ideale dag voor, waarop ik al mijn taken gemakkelijk, met zelfvertrouwen en vol plezier vervul.
De maanden dat ik aan dit boek werkte bijvoorbeeld (oké, wie hou ik voor de gek, het heeft me jaren gekost), stelde ik me eerst voor dat ik met gemak aan het schrijven was, genietend van het creatieve proces, zonder stress, angst en een writer’s block. Ik visualiseerde ook het eindresultaat – mensen die het boek lazen, geweldig vonden en hun vrienden erover vertelden. Visualiseren dat het proces plezierig was, zonder angst en stress, motiveerde me om in actie te komen en uitstelgedrag te overwinnen.
Drie eenvoudige stappen voor
een Miracle Morning-visualisatie
Meteen na het lezen van je affirmaties – waarbij je de tijd hebt genomen om duidelijk en geconcentreerd uit te spreken wat je doelen zijn en wie je moet zijn om je leven naar een hoger plan te tillen – is de beste tijd om jezelf te visualiseren, levend in overeenstemming met die affirmaties.
Stap 1: Bereid je voor
Sommige mensen draaien tijdens hun visualisatie graag instrumentale muziek op de achtergrond – klassiek of barok bijvoorbeeld (probeer de muziek van Bach eens). Als je hiermee wilt experimenteren, zet het volume dan relatief laag.
Ga nu rechtop zitten, in een comfortabele positie. Dat kan op een stoel zijn, op de bank, op de grond enzovoort.
Adem diep in en uit.
Doe je ogen dicht, maak je geest leeg en bereid je voor op de visualisatie.
Stap 2: Visualiseer wat je echt wilt
Veel mensen vinden het ongemakkelijk om succes te visualiseren en zijn zelfs bang om te slagen. Sommige mensen kunnen op dit gebied weerstand voelen. Sommigen kunnen zich zelfs schuldig voelen omdat ze de andere 95% achterlaten als ze zelf succes krijgen.
Dit beroemde citaat uit het boek van Marianne Williamson, A Return to Love, vindt misschien weerklank bij degenen die mentale of emotionele belemmeringen voelen als ze proberen te visualiseren: ‘Onze diepste angst is niet dat we ontoereikend zijn. Onze diepste angst is dat we een onmetelijke kracht hebben. Niet ons duister maakt ons bang, maar ons licht. We vragen onszelf: wie ben ik dat ik briljant, fantastisch, getalenteerd en geweldig mag zijn? Maar eigenlijk: wie ben jij om dat niet te zijn? Je bent een kind van God. Je dient de wereld niet door jezelf klein te maken. Er is niets verlichts aan om in te krimpen zodat de mensen om je heen zich niet onzeker voelen. Het is de bedoeling dat we allemaal stralen, zoals kinderen dat doen. We zijn geboren om de glorie van God in elk van ons zichtbaar te maken. Die is niet in sommigen van ons; die is in elk van ons. En als we ons eigen licht laten schijnen, geven we onbewust andere mensen toestemming om hetzelfde te doen. Als we van onze eigen angst zijn bevrijd, bevrijdt onze aanwezigheid automatisch ook anderen.’
Het grootste geschenk dat we de mensen die we liefhebben kunnen geven, is leven naar ons volle vermogen. Hoe ziet dat er voor jou uit? Wat wil jij echt? Vergeet logica, beperkingen, en praktisch zijn. Als je alles kon hebben, doen en zijn – wat zou je dan hebben? Wat zou je doen? Wat zou je zijn?
Visualiseer je belangrijkste doelen, je diepste verlangens en je meest opwindende dromen (van de soort ‘die zouden mijn leven totaal veranderen als ik ze kon waarmaken’). Zie, voel, hoor, beroer, proef en ruik elk detail van je visioen. Gebruik al je zintuigen om je visualisatie zo doeltreffend mogelijk te maken. Hoe levendiger je visioen, hoe meer je geneigd bent om de noodzakelijke stappen te zetten.
Ga nu naar de toekomst en zie jezelf je ideale resultaten behalen. Je kunt naar de nabije toekomst kijken – het eind van de dag – of verder de toekomst in, zoals ik bij het schrijven van het boek visualiseerde dat mensen het lazen, geweldig vonden en aan hun vrienden aanraadden. Het punt is dat je jezelf wilt zien als je bereikt wat je wilde bereiken, en dat je wilt ervaren hoe goed het zal voelen als je hebt doorgezet en je doelen hebt bereikt.
Stap 3: Visualiseer wie je moet zijn en wat je moet doen
Als je eenmaal helder voor je ziet wat je wilt, visualiseer jezelf dan helemaal in overeenstemming met de persoon die je moet zijn om je visioen werkelijkheid te maken. Zie jezelf bezig met de positieve handelingen die je elke dag moet verrichten (sporten, studeren, werken, schrijven, telefoneren, e-mails versturen enzovoort) en zorg ervoor dat je ziet dat je van het hele proces geniet. Zie jezelf glimlachen op die loopband, vol trots omdat je de zelfdiscipline had om te doen wat je je had voorgenomen. Zie de uitdrukking op je gezicht voor je terwijl je vol vertrouwen en volhardend die telefoontjes pleegt, aan dat rapport werkt, of eindelijk actie onderneemt en voortgang boekt in dat project dat je al veel te lang hebt uitgesteld. Visualiseer hoe je collega’s, klanten, familie, vrienden en echtgeno(o)t(e) zullen reageren op je positieve houding en je optimistische visie.
Nog wat laatste opmerkingen over visualisatie
Naast het lezen van je affirmaties zal deze eenvoudige dagelijkse visualisatie het programmeren van je onbewuste een enorme boost geven. Zo stoom je jezelf klaar voor succes. Je gaat leven in overeenstemming met je ideale wensbeeld en begint het werkelijkheid te maken.
Sommige experts geloven dat je je visioenen aantrekt door je doelen en je dromen te visualiseren. Of je nu wel of niet gelooft in de wet van de aantrekkingskracht, er zijn praktische toepassingen voor visualisatie. Als je visualiseert wat je wilt, roep je emoties op waar je vrolijk van wordt en die je in de richting van je visioen trekken. Hoe levendiger je voor je ziet wat je wilt, en hoe intenser je jezelf toestaat nu te ervaren wat je zult voelen als je je doel hebt bereikt, hoe echter de kans voelt dat het je gaat lukken.
Als je elke dag visualiseert, breng je je gedachten en gevoelens in overeenstemming met je visioen. Zo kun je makkelijker de motivatie opbrengen om steeds de noodzakelijke actie te ondernemen. Visualisatie kan een krachtig hulpmiddel zijn bij het overwinnen van beperkende gewoontes als uitstelgedrag en het doen wat je moet doen om je doelen te bereiken.
Ik raad aan om met vijf minuten visualisatie te beginnen, al zal ik in het volgende hoofdstuk (De Miracle Morning in 6 minuten) ook laten zien dat je de krachtige voordelen van visualisatie kunt ervaren met één minuut per dag.
Maak je eigen visioenbord (optioneel)
Visioenborden werden populair door de bestseller en film The Secret. Een visioenbord is gewoon een prikbord waarop je plaatjes prikt van wat je wilt hebben, wie je wilt worden, wat je wilt doen, waar je wilt wonen enzovoort.
Een visioenbord maken is leuk. Je kunt het alleen doen, met een vriend of vriendin, met je partner en zelfs met je kinderen. Het geeft je iets tastbaars om tijdens je visualisatie op te focussen. Als je gedetailleerde aanwijzingen wilt over dit proces, Christine Kane heeft een uitstekend blog, How To Make a Vision Board, en een e-book getiteld The Complete Guide To Vision Boards. Beide zijn verkrijgbaar op haar website www.ChristineKane.com.
Maar hoe leuk het ook is om een visioenbord te maken, zonder daden gaat er niks veranderen in je leven. Ik ben het eens met Neil Farber, M.D., Ph.D., die in zijn artikel op www.psychologytoday.com stelde: ‘Visioenborden zijn er om bij weg te dromen, actieborden zijn er om iets te bereiken.’ Elke dag naar je visioenbord kijken kan je motivatie verhogen en ervoor zorgen dat je gericht blijft op je doelen, maar alleen de noodzakelijke daden zullen je uiteindelijk echt resultaat opleveren.
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Life S.A.V.E.R.S.
E is voor Exercise (beweging)
Als je geen tijd maakt voor beweging, moet je waarschijnlijk tijd maken voor ziekte.
– ROBIN SHARMA
De enige beweging die de meeste mensen krijgen is uit hun vel springen, over hun vrienden heen lopen, verantwoordelijkheid ontduiken en op goed geluk spelen.
– ONBEKEND
Lichaamsbeweging hoort een hoofdbestanddeel van je ochtendroutine te zijn. Met maar een paar minuten beweging ’s ochtends geef je je energieniveau een boost, verbeter je je gezondheid, verhoog je je zelfvertrouwen en emotionele welbevinden, kun je beter nadenken en je langer concentreren. Te druk voor sport? In het volgende hoofdstuk laat ik zien hoe je toch elke dag een work-out kunt inplannen – van niet langer dan 60 seconden.
Pasgeleden zag ik een verbazingwekkende video met Eben Pagan, deskundige op het gebied van persoonlijke ontwikkeling, een ondernemer die zichzelf omhoog heeft gewerkt tot multimiljonair. Hij werd geïnterviewd door bestsellerauteur Anthony Robbins. Tony vroeg hem: ‘Eben, wat is volgens jou de belangrijkste sleutel tot succes?’ Ik vond het natuurlijk heel bemoedigend toen Eben antwoordde: ‘Begin elke ochtend met een routine voor persoonlijk succes. Dat is de belangrijkste sleutel tot succes.’ En toen vertelde hij hoe belangrijk het was om ’s ochtends te bewegen.
Eben zei: ‘Je moet elke ochtend je hartslag omhoog brengen, je bloed laten stromen en je longen vullen met zuurstof.’ Hij ging verder: ‘Sport niet alleen aan het eind van de dag of midden op de dag. En als je het fijn vindt om op die tijden te sporten, zorg er dan voor dat je ’s ochtends minstens tien tot twintig minuten ‘jumping jacks’ doet, of een andere aerobicsoefening.’
Bewegen in de ochtend heeft zo veel voordelen dat we die niet kunnen negeren. Je wordt er wakker van, het maakt je geest helder en het zorgt de hele dag voor meer energie. Bewegen vlak na het opstaan kan je leven op veel verschillende manieren verbeteren.
Of je nu naar de sportschool gaat, gaat wandelen of hardlopen, een P90X- of Insanity-dvd opzet: wat je doet in de tijd die je beweegt moet je helemaal zelf weten. Ik geef je alleen wat aanbevelingen.
Persoonlijk zou ik, als ik de rest van mijn leven nog maar één soort lichaamsbeweging mocht beoefenen, zonder twijfel voor yoga kiezen. Ik ben met yoga begonnen vlak nadat ik de Miracle Morning had bedacht. Sindsdien doe ik het, en met veel plezier. Het is zo’n volledige vorm van lichaamsbeweging, omdat het stretchen combineert met krachttraining, met cardio en met gerichte ademhaling. Het kan zelfs een vorm van meditatie zijn.
Ontmoet de enige echte… Dashama
Ik kan het niet over yoga hebben (of over beweging) zonder mijn vriendin Dashama te noemen. Een paar jaar geleden wees een van haar leerlingen me op haar werk als een van de belangrijkste yoga-instructeurs ter wereld. Dashama is de meest authentieke, spirituele, praktische en effectieve yogalerares die ik ooit ben tegengekomen. Ik heb haar gevraagd of ze haar unieke kijk op de voordelen van yoga met ons wil delen.
Van Dashama: Yoga is een wetenschap met vele facetten, bruikbaar voor de lichamelijke, geestelijke, emotionele en spirituele aspecten van het leven. Toen Hal me vroeg of ik voor dit boek een kleine inleiding in yoga wilde geven, had ik het gevoel dat dat helemaal in overeenstemming was met de Miracle Morning. Ik weet uit ervaring dat yoga je kan helpen om wonderen te verrichten. Dat heb ik in mijn eigen leven meegemaakt en ik ben er getuige van geweest in de levens van talloze anderen die ik over de hele wereld heb mogen onderwijzen.
Wat je moet onthouden is dat yoga in vele vormen beoefend kan worden: zittend in stille meditatie, ademend om je longinhoud te vergroten of met achteroverbuigend om je hart te openen. Er zijn oefeningen voor elk onderdeel van je leven. Het gaat erom dat je leert welke technieken je moet toepassen om een probleem op te lossen en die dan te gebruiken om jezelf weer in evenwicht te brengen.
Een veelzijdige yogabeoefening kan je leven op zo veel manieren verbeteren. Het kan genezen wat uit evenwicht is en geblokkeerde of vastzittende spanning in je lichaam in beweging brengen. Zo komt er ruimte voor nieuwe, vloeiende beweging, stroomt het bloed weer door en kan de energie circuleren. Ik raad je aan om naar je lichaam te luisteren en een paar nieuwe reeksen te proberen als je het gevoel hebt dat je daar klaar voor bent. Voor meer informatie en instructievideo’s ben je van harte welkom op mijn site: www.pranashama.com.
Alle goeds gewenst, Dashama
Nog wat laatste opmerkingen over beweging
Je weet dat je consequent moet bewegen om gezond te blijven en meer energie te krijgen. Dat is geen nieuws. Maar het is te makkelijk om excuses te verzinnen. Twee van de grootste zijn: ‘Ik heb gewoon geen tijd’ en ‘Ik ben gewoon te moe’. Maar er zijn nog talloze andere te bedenken. Hoe creatiever je bent, hoe meer je er kunt verzinnen, toch?
Daarom is het zo goed om beweging in je Miracle Morning op te nemen; dan gebeurt het voor de dag je uitput, voor je de kans hebt om te moe te worden, voor je een hele dag de tijd hebt om een excuus te verzinnen. De Miracle Morning is een onfeilbare manier om al die excuses te vermijden en van bewegen een dagelijkse gewoonte te maken. Meer over de makkelijke methode om positieve gewoonten aan te nemen die je kwaliteit van leven de komende jaren zullen verhogen, zoals beweging, in hoofdstuk 9: Van ondraaglijk tot onstuitbaar: het echte geheim voor het aanleren van gewoonten die je leven zullen veranderen (in 30 dagen).
Disclaimer: Dit spreekt hopelijk voor zich, maar voor je een sportregime begint kun je het beste met je dokter overleggen. Vooral als je pijn hebt, ongemak ervaart, een bepaalde handicap hebt enzovoort. Misschien is het voor jou nodig om je sportschema aan te passen of is het zelfs beter er helemaal vanaf te zien.
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Life S.A.V.E.R.S.
R is voor Reading (lezen)
Iemand die niet wíl lezen is net zo slecht af als iemand die niet kán lezen
– MARK TWAIN
Lezen is voor de geest wat beweging is voor het lichaam en gebed voor de ziel.
We worden de boeken die we lezen.
– MATTHEW KELLY
Lezen, de vijfde oefening in de Life S.A.V.E.R.S., is de snelste weg naar verandering op elk gebied. Het is een van de meest directe methoden om de kennis, ideeën en strategieën op te doen die je nodig hebt om op elk vlak van je leven een 10 te worden.
Het gaat erom dat je van de experts leert – degenen die al gedaan hebben wat jij wilt doen. Ga niet opnieuw het wiel uitvinden. De snelste manier om te bereiken wat je wilt, is een voorbeeld te nemen aan succesvolle mensen die het al bereikt hebben. Er is over elk onderwerp een bijna oneindige stroom boeken beschikbaar, en er zijn geen grenzen aan de kennis die je kunt opdoen door elke dag te lezen.
Pas geleden hoorde ik iemand spottend zeggen, op zo’n toon van hier ben ik te cool voor: ‘Uh, nou, ik lees geen ‘zelfhulpboeken’. Alsof zulke boeken hem te min waren. Arme kerel. Ik weet niet of het zijn ego is, of een gebrek aan bewustzijn, maar hij mist de onbeperkte voorraad kennis, ongelimiteerde groei en levensveranderende ideeën die de meest briljante, succesvolle mensen ter wereld hem kunnen bieden. Wie kiest er nou voor om daar geen gebruik van te maken?
Wat je ook wilt in je leven, er zijn talloze boeken die je laten zien hoe je dat voor elkaar kunt krijgen. Wil je vermogend worden, rijk, een multimiljonair? Er zijn genoeg boeken die je dat kunnen leren, geschreven door mensen die de toppen van het financiële succes hebben bereikt. Dit zijn een paar van mijn favorieten:
• The Millionaire Fastlane door MJ DeMarco
• Think and Grow Rich (Denk groot en wordt rijk) door Napoleon Hill
• Secrets of the Millionaire Mind (Het Miljonairsbrein ontrafeld) door T. Harv Eker
• Total Money Makeover door Dave Ramsay
Wil je een geweldige, liefdevolle, aanmoedigende en romantische relatie? Er zijn waarschijnlijk meer boeken over precies dat onderwerp dan je in tien jaar zou kunnen lezen. Dit zijn een paar van mijn favorieten:
• The Five Love Languages door Gary D. Chapman
• The Soulmate Experience door Jo Dunn
• The Seven Principles for Making Marriage Work door John M. Gottman en Nan Silver
Of je je relatie nu wilt veranderen, je zelfvertrouwen wilt vergroten, je communicatie of overredingskracht wilt verbeteren, wilt leren hoe je rijk kunt worden of welk gebied van je leven dan ook kunt verbeteren, ga naar de plaatselijke boekhandel (of doe zoals ik en ga naar de internetboekhandel) en je vindt een overvloed aan boeken voor elk gebied van je leven dat je wilt verbeteren. Wil je je CO2-afdruk verkleinen of geld besparen, dan raad ik je aan om naar de bibliotheek te gaan of een van mijn favoriete websites te bezoeken: www.paperbackswap.com.
Ga voor een complete lijst van mijn favoriete boeken over persoonlijke ontwikkeling – inclusief de boeken die de grootste invloed hebben gehad op mijn succes en mijn geluk – naar de Aanbevolen Leeslijst op www.MiracleMorning.com/Netherlands.
Hoeveel moet ik lezen?
Ik raad aan om je voor te nemen minstens tien bladzijden per dag te lezen (al is vijf wel oké om mee te beginnen, als je langzaam leest of nog niet zo van lezen kunt genieten). Laten we dit even uitrekenen: tien bladzijden per dag lezen ‘zal je niet breken, maar maken’. Dat is maar tien tot vijftien minuten lezen, of vijftien tot dertig als je langzamer leest.
Bekijk het eens zo: Als je ze optelt, kom je met tien bladzijden per dag op 3650 bladzijden per jaar, en dat zijn ongeveer achttien zelfhulpboeken van 200 bladzijden! Ik vraag je: Als jij de volgende twaalf maanden achttien boeken over persoonlijke ontwikkeling leest, denk je dan dat je meer weet, meer kan en meer zelfvertrouwen hebt, dat je een nieuwe, verbeterde versie van jezelf bent? Absoluut!
Nog wat laatste opmerkingen over lezen
Begin met het einde in gedachten. Vraag jezelf elke dag voor je gaat lezen waarom je dat boek leest – wat wil je ermee winnen – en hou die uitkomst in gedachten. Neem een ogenblik om dat nu te doen en vraag jezelf wat je wilt winnen door dit boek te lezen. Heb je jezelf voorgenomen om het uit te lezen? En belangrijker nog, heb je jezelf voorgenomen om toe te passen wat je leert en het ook af te maken door aan het eind mee te doen aan de 30 dagenchallenge?
Veel beoefenaars van de Miracle Morning gebruiken hun leestijd om hun religieuze teksten te lezen. Dat kan bijvoorbeeld de Bijbel zijn.
Hopelijk heb je mijn raad opgevolgd en heb je onderstreept, omcirkeld, gemarkeerd, ezelsoren gevouwen en in de kantlijn van dit boek geschreven. Om het meeste uit de boeken te halen die ik lees en het makkelijk te maken ze in de toekomst nog eens terug te lezen, onderstreep en omcirkel ik alles wat ik misschien nog een keer wil lezen en schrijf ik in de kantlijn op waarom ik dat stukje heb gemarkeerd (behalve als het een bibliotheekboek is, natuurlijk). Boeken markeren terwijl ik ze lees geeft me de mogelijkheid wanneer ik maar wil terug te keren en alle belangrijkste lessen, ideeën en voordelen weer op te roepen zonder dat ik het boek nog een keer helemaal hoef te lezen.
Ik raad ten zeerste aan om goede boeken over persoonlijke ontwikkeling te herlezen. Het komt maar zelden voor dat we een boek lezen en meteen alles van waarde in ons opnemen. Om meesterschap op een bepaald gebied te bereiken, heb je herhaling nodig. Moet je steeds opnieuw worden blootgesteld aan bepaalde ideeën, methoden of technieken, tot ze diep zijn doorgedrongen in je onderbewuste. Als je bijvoorbeeld karate wilt leren beheersen, leer je de technieken niet maar één keer en denkt dan: ‘Dit kan ik!’ Nee, je leert de technieken, oefent ze, gaat dan terug naar je sensei en leert ze opnieuw, en herhaalt dat proces honderden keren om één techniek te leren beheersen. Bij technieken die je leven kunnen verbeteren werkt het precies zo. Het is waardevoller om een boek nog een keer te lezen dat een nieuw boek te lezen terwijl je de methoden uit het eerste boek nog niet beheerst. Als ik een boek lees waarvan ik zie dat het echt invloed kan hebben op een bepaald gebied in mijn leven, beloof ik mezelf dat ik dat boek (of in ieder geval de delen die ik heb onderstreept, omcirkeld en gemarkeerd) zo gauw ik het uit heb nog een keer ga lezen. Ik heb zelfs een speciale plek in mijn boekenkast voor boeken die ik nog een keer wil lezen. Boeken als Think and Grow Rich heb ik wel drie keer gelezen, en ik grijp er in de loop van het jaar graag naar terug. Herlezen vraagt discipline, omdat het ‘leuker’ is om een boek te lezen dat je nog nooit eerder hebt gelezen. Herhaling kan saai en eentonig zijn (dat is ook de reden dat maar zo weinig mensen iets echt ‘meester worden’), maar dat is een extra reden om het te doen – om je zelfdiscipline naar een hoger plan te tillen. Waarom probeer je het niet met dit boek? Verplicht jezelf om het te herlezen zodra je het uit hebt. Zo verdiep je je kennis en geef je jezelf meer tijd om de Miracle Morning machtig te worden.
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Life S.A.V.E.R.S.
S is voor Scribing (schrijven)
Wat je ook schrijft, woorden op een vel papier schrijven is een vorm van therapie die je geen cent kost.
– DIANA RAAB
Ideeën kunnen op elk moment overal vandaan komen. Het probleem met in gedachten schrijven is dat de inkt heel snel vervaagt.
– ROLF SMITH
‘Scribing’ is de laatste oefening van de Life S.A.V.E.R.S. en gewoon een ander woord voor schrijven, ‘writing’ in het Engels, maar doe me een lol, ik had een ‘s’ nodig voor het eind van Life S.A.V.E.R.S. Een ‘w’ paste niet. Dank je wel Thesaurus, ik ben je wat schuldig.
Een dagboek bijhouden
Mijn favoriete manier van schrijven is dagboekschrijven en ik doe het tussen de vijf en tien minuten per dag, tijdens mijn Miracle Morning. Gedachten uit je hoofd op papier zetten levert waardevolle inzichten op die je anders zou missen. Het schrijfelement van je Miracle Morning geeft je de kans om de inzichten, ideeën, doorbraken, bewustwordingen, successen en lessen die je geleerd hebt te documenteren, net als de gebieden waar kansen liggen voor persoonlijke groei en verbetering.
Ook al kende ik de voordelen van dagboekschrijven al jaren, en had ik zelfs een paar keer een poging gewaagd, ik had het nooit consequent volgehouden omdat het geen deel uitmaakte van mijn dagelijkse routine. Gewoonlijk lag er een dagboek naast mijn bed, en als ik ’s avonds laat thuiskwam gebruikte ik negen van de tien keer het excuus dat ik te moe was om nog te schrijven. Mijn dagboeken bleven grotendeels leeg. Ook al had ik al een heel aantal bijna lege dagboeken in de boekenkast staan, af en toe kocht ik toch weer een hele nieuwe – een veel duurdere – en maakte mezelf wijs dat ik er dan wel in zou schrijven, omdat ik er zo veel geld aan had uitgegeven. Lijkt een acceptabele veronderstelling, toch? Helaas werkte die kleine strategie nooit, en jarenlang verzamelde ik steeds meer, steeds duurdere en toch even lege dagboeken.
Dat was vóór de Miracle Morning. Vanaf dag één gaf de Miracle Morning me de tijd en het houvast om elke dag in mijn dagboek te schrijven en het werd al snel een van mijn favoriete onderdelen. Ik kan zelfs zeggen dat dagboekschrijven een van de prettigste en meest bevredigende gewoonten van mijn leven is geworden. Mijn gedachten bewust in banen leiden en opschrijven geeft me op de dag zelf al veel profijt, maar ik heb misschien nog wel meer aan het achteraf herlezen van mijn dagboeken, vooral aan het einde van het jaar. Ik kan moeilijk in woorden vatten hoe ongelooflijk constructief het herlezen van je dagboek kan zijn, maar ik zal mijn best doen.
Mijn eerste dagboekherlezing
Op 31 december, na mijn eerste jaar Miracle Morning en dagboekschrijven, begon ik de eerste bladzijde te lezen die ik dat jaar geschreven had. Dag na dag herlas en herleefde ik mijn hele jaar. Ik kon de mindset van elke dag weer oproepen en kreeg zo een nieuw inzicht in de groei die ik dat jaar had doorgemaakt. Ik keek opnieuw naar mijn gedrag, activiteiten en vooruitgang en dat gaf me een nieuwe waardering voor wat ik in de laatste twaalf maanden had bereikt. Nog belangrijker, ik herinnerde me de lessen die ik geleerd had en waarvan ik er veel weer was vergeten in de loop van het jaar.
Dankbaarheid 2.0 – Ik voelde ook een diepere dankbaarheid dan ik ooit eerder had ervaren, op twee niveaus tegelijk. Het was wat ik nu mijn eerste Back to the Future-moment noem. Probeer me te volgen (en het staat je vrij om me voor je te zien als Marty McFly die uit een DeLorean uit 1985 stapt). Terwijl ik mijn dagboek doorlas, keek mijn huidige zelf (en dat was dus ook de toekomstige zelf van wie ik was toen ik de notities schreef) terug op al die mensen, ervaringen, lessen en prestaties waar ik dankbaar voor was geweest in het afgelopen jaar. En terwijl ik op dat moment de dankbaarheid herleefde die ik in het verleden had gevoeld, voelde ik me tegelijk dankbaar in het huidige moment voor hoe ver ik was gekomen sinds die tijd in mijn leven. Het was een bijzondere ervaring, en een beetje onwerkelijk ook.
Versnelde groei – Toen besloot ik te profiteren van de enorme waarde die het herlezen van mijn dagboeken opleverde. Ik pakte een leeg vel papier, trok een streep door het midden en schreef twee titels bovenaan: Geleerde lessen en Nieuwe voornemens. Ik las mijn honderden notities door en bracht mezelf de tientallen waardevolle lessen die ik geleerd had opnieuw in herinnering.
Bijna niets heeft mijn persoonlijke groei en ontwikkeling zo geholpen als het heroveren van die geleerde lessen en het maken van nieuwe voornemens om die lessen toe te passen.
Dagboekschrijven heeft veel nuttige voordelen, waarvan ik er net al een paar genoemd heb, maar dit zijn nog een paar van mijn favorieten:
Helderheid verkrijgen – Iets opschrijven dwingt je om er zo goed over na te denken dat je het ook echt begrijpt. Door dagboekschrijven krijg je meer helderheid, kun je beter brainstormen en je problemen verwerken.
Ideeën vastleggen – Dagboekschrijven helpt je niet alleen om je ideeën te ontwikkelen, het zorgt er ook voor dat je belangrijke ideeën waar je in de toekomst iets mee wilt doen niet vergeet.
Lessen overdenken – Je kunt zo alle lessen die je geleerd hebt nog eens goed overdenken.
Je vooruitgang erkennen – Het is geweldig om terug te gaan en je dagboeknotities van een jaar geleden te lezen en te zien hoeveel vooruitgang je hebt geboekt. Die krachtige, heerlijke ervaring, die bovendien je zelfvertrouwen opkrikt, kun je op geen enkele andere manier meemaken.
Gap-focus: helpt dat, of heb je er juist last van?
Op de eerste bladzijde van dit hoofdstuk hebben we het gehad over de Potential Gap, de kloof in ons potentieel die gedicht kon worden met behulp van de Life S.A.V.E.R.S. Mensen hebben de neiging om zich te veel op die kloof te richten. Ik noem dat Gap-focus. We richten ons op de kloof tussen waar we nu zijn en waar we naartoe willen, tussen wat we bereikt hebben en wat we hadden kunnen of hadden willen bereiken, en de kloof tussen wie we zijn en ons idealistische droombeeld van de persoon die we denken te moeten zijn.
Het probleem is hierbij dat die voortdurende focus op de kloof ons zelfvertrouwen en zelfbeeld kan schaden, ons het gevoel kan geven dat we niet genoeg hebben, niet genoeg bereikt hebben, dat we simpelweg niet goed genoeg zijn of in ieder geval niet zo goed als we zouden moeten zijn.
Goede presteerders zijn hier meestal het slechtst in, vergeten of minimaliseren wat ze bereikt hebben, geven zichzelf er voor elke fout of tekortkoming van langs en hebben nooit het gevoel dat wat ze doen echt goed genoeg is.
De ironie is dat juist die Gap-focus de grootste reden is dat goede presteerders goede presteerders zijn. Hun onverzadigbare wens om die kloof te dichten is de brandstof voor hun streven naar excellentie en drijft ze steeds tot prestaties. Gap-focus kan gezond en productief zijn, als het voortkomt uit een positieve, proactieve houding, zonder het gevoel tekort te schieten. Helaas is dit zelden het geval. De Gap-focus van de gemiddelde persoon, zelfs de gemiddelde goede presteerder, is negatief.
De toppresteerders – degenen die in balans zijn en op bijna elk gebied een 10 scoren – zijn bijzonder dankbaar voor wat ze hebben, geven zichzelf regelmatig erkenning voor wat ze bereikt hebben en hebben altijd vrede met waar ze staan in hun leven. Ze hebben het dubbele gevoel: ik doe wat ik op dit moment kan, maar tegelijkertijd kan en zal ik nog beter gaan presteren. Dankzij dit evenwichtige oordeel hebben ze niet het gevoel tekort te schieten – dat gevoel niet genoeg te zijn, te doen en te hebben – en hebben ze toch de kans om voortdurend te blijven proberen de kloof op elk gebied te dichten.
Aan het eind van een week, een maand of een jaar zijn we meestal extra op die kloof gericht en is het bijna onmogelijk om onszelf en onze vooruitgang correct te beoordelen. Als je bijvoorbeeld tien dingen op je to-dolijstje voor de dag had staan en je hebt er maar zes gedaan, geeft je Gap-focus je het gevoel dat je niet alles hebt gedaan wat je wilde doen.
De meeste mensen doen tientallen, zo niet honderden dingen goed op een dag, en maar een paar dingen fout. En welke dingen herinneren ze zich en spelen ze steeds opnieuw af in hun herinnering? Is het niet veel logischer om je te richten op de honderd dingen die je goed hebt gedaan? Het is in ieder geval een stuk prettiger.
Wat heeft dit te maken met een dagboek bijhouden? Als je elke dag in je dagboek schrijft, gestructureerd en methodisch (daarover straks meer), kun je je focussen op wat je gepresteerd hebt, waar je dankbaar voor bent en wat je morgen beter wilt doen. Zo geniet je elke dag meer van de reis die je onderneemt, heb je een goed gevoel over je vooruitgang en boek je dankzij je heldere inzicht sneller resultaat.
Effectief dagboekschrijven
Dit zijn drie eenvoudige stappen om aan een dagboek te beginnen of het dagboek dat je al hebt te verbeteren.
1. Kies een vorm – digitaal of traditioneel. Je zult van tevoren willen bepalen of je voor een traditioneel notitieboek met lijntjes gaat of een digitale versie wilt bijhouden (op je computer of in een app op je telefoon of je tablet). Ik heb allebei gebruikt en ik kan zeggen dat beide vormen voor- en nadelen hebben (die ik zo uiteen zal zetten), maar uiteindelijk gaat het om je persoonlijke voorkeur. Schrijf je liever met de hand, of wil je je dagelijkse notities liever typen? Dat zou de keus redelijk makkelijk moeten maken.
2. Koop een dagboek. Voor een traditioneel dagboek kun je bijna alles gebruiken, zelfs een notitieboekje van 99 cent. Maar omdat je het waarschijnlijk de rest van je leven zult bewaren is het misschien geen slecht idee om een mooi, duurzaam dagboek te kopen waar je graag naar kijkt. Neem een dagboek dat niet alleen gelinieerd maar ook gedateerd is, met ruimte om alle 365 dagen van het jaar iets te schrijven. Ik heb ontdekt dat een van tevoren vastgestelde, (gedateerde) ruimte om te schrijven me de verantwoording geeft om dat dan ook elke dag te doen, want ik zie de lege bladzijden als ik een of twee dagen mis. Dit motiveert me meestal om terug te denken en die overgeslagen dagen nog een keer na te lopen zodat ik mijn gemiste notities kan inhalen. Het is ook fijn om gedateerde dagboeken van elk jaar te hebben, zodat je makkelijk naar elke tijd in je leven kunt terugkeren en de voordelen kunt plukken die ik eerder beschreef in Mijn eerste dagboekherlezing. Een van mijn lievelingsdagboeken is The Winners Journal (www.TheWinnersJournal.com). Die heb ik van 2007 tot en met 2009 gebruikt en ik was heel tevreden met het resultaat. Dat dagboek heeft me de inspiratie gegeven voor mijn Miracle Morning Journal (nu verkrijgbaar via Amazon). Je kunt na deze drie stappen zelfs een gratis voorbeeld van The Miracle Morning Journal downloaden op de website (www.MiracleMorning.com/Netherlands).
Gebruik je liever een digitaal dagboek, dan heb je ook een heleboel mogelijkheden. Mijn favoriete dagboekapp is de populaire Five-Minute Journal (verkrijgbaar op www.FiveMinuteJournal.com). Je wordt al een beetje op weg geholpen met voorbeelden en vragen als: ‘Ik ben dankbaar voor…’ en ‘Wat zou vandaag een prachtige dag maken?’ Het kost letterlijk niet meer dan vijf minuten en er is ook een avondoptie waarin je kunt terugblikken op je dag en zelfs foto’s kunt uploaden om ook visuele herinneringen te creëren.
Het komt opnieuw neer op persoonlijke voorkeur en welke opties je prefereert. Typ gewoon ‘online dagboek’ in op Google, of ‘dagboek’ in de app store, en je krijgt een heleboel verschillende mogelijkheden.
3. Besluit wat je op wilt schrijven. Je kunt over oneindig veel aspecten van je leven schrijven, en er zijn talloze soorten dagboeken. Dankbaarheidsdagboeken, droomdagboeken, eetdagboeken, fitnessdagboeken enzovoort. Je kunt over je doelen schrijven, je dromen, plannen, familie, voornemens, geleerde lessen, en alles waarvan je voelt dat je je erop moet richten. De manier waarop ik schrijf gaat heen en weer tussen een zeer specifiek, gestructureerd proces – opschrijven waar ik dankbaar voor ben, erkennen wat ik bereikt heb, duidelijk maken welke gebieden ik wil verbeteren en plannen welke actie ik daarvoor ga ondernemen – en behoorlijk traditioneel, gewoon een stukje bij een datum met wat ik die dag gedaan heb. Ik vind beide methoden waardevol, en het is fijn om ze door elkaar te gebruiken.
Ga voor een gratis proefversie van The Miracle Morning Journal naar www.MiracleMorning.com/Netherlands.
Wil je een boek schrijven?
Een onderzoek door USA Today wees uit dat 82% van de Amerikanen een boek wil schrijven, maar wat houdt ze tegen? Juist, ze hebben geen tijd. Als je altijd al een boek hebt willen schrijven, kun je je Miracle Morning-tijd daarvoor gebruiken. Ik schrijf dit zelf om drie over zes ’s ochtends, tijdens mijn Miracle Morning.
Ik geloof dat iedereen een boek in zich heeft, dat iedereen de wereld zijn eigen unieke meerwaarde kan bieden. Ik ben zelfs pasgeleden begonnen om mijn cliënten te coachen bij het beginnen (of afmaken) van hun eerste (of volgende) boek, en dan niet alleen een boek dat een bestseller wordt (dat is het makkelijke deel), maar dat een beweging in gang zet.
Ik luister altijd graag naar de verhalen die mensen te vertellen hebben, en waar ze graag over willen schrijven – pardon, scribe.
Maak de Life S.A.V.E.R.S. op maat
In hoofdstuk 8: Je Miracle Morning aanpassen – zodat hij aansluit bij je leefstijl en je toch je grootste doelen kunt behalen en je dromen kunt waarmaken, zul je zien hoe je bijna elk onderdeel van de Miracle Morning kunt personaliseren om de routine in jouw leefstijl te laten passen. Nu wil ik jullie alleen een paar ideeën aan de hand doen om de Life S.A.V.E.R.S. aan te passen aan je schema en je voorkeuren. Misschien heb je in de je huidige ochtendroutine alleen tijd voor een Miracle Morning van 20 tot 30 minuten, of kies je ervoor om in het weekend een langere versie te doen.
Hier is een voorbeeld van een redelijk normaal Miracle Morning-schema van 60 minuten, gebaseerd op de Life S.A.V.E.R.S.
Voorbeeldschema Miracle Morning (60 minuten)
Op basis van de Life S.A.V.E.R.S.
Silence/stilte (5 minuten)
Affirmations/affirmaties (5 minuten)
Visualization/visualisatie (5 minuten)
Exercise/bewegen (20 minuten)
Reading/lezen (20 minuten)
Scribing/schrijven (5 minuten)
Totale tijd: 60 minuten

De volgorde waarin je de Miracle Morning uitvoert kan ook aan je eigen voorkeur worden aangepast. Sommige mensen willen liever eerst bewegen, om hun bloed sneller te laten stromen en goed wakker te worden. Maar misschien wil jij de Exercise liever op het laatst doen, zodat je niet zweterig bent tijdens de rest van de Miracle Morning. Persoonlijk begin ik graag met een periode van vredige, doelbewuste Silence, zodat ik rustig wakker kan worden, mijn geest leeg kan maken en mijn energie en mijn aandacht goed kan focussen. Ik bewaar Exercise tot het laatst, want dan kan ik daarna meteen onder de douche springen en aan de rest van mijn dag beginnen. Maar dit is jouw Miracle Morning – niet de mijne – dus voel je vrij om verschillende volgordes uit te proberen en te ontdekken welke jij het fijnst vindt.
Nog wat laatste opmerkingen over de Life S.A.V.E.R.S.
Alles is eerst moeilijk voor het makkelijk wordt. Elk nieuw experiment is eerst onaangenaam voor het aangenaam wordt. Hoe meer je de Life S.A.V.E.R.S. beoefent, hoe natuurlijker en normaler ze zullen voelen. Vergeet niet dat mijn eerste meditatie bijna mijn laatste was, omdat mijn geest racete als een Ferrari en mijn gedachten net zo oncontroleerbaar rondstuiterden als de zilveren bal in een flipperkast. Nu hou ik van mediteren, en al ben ik er geen meester in: het gaat best aardig. Hetzelfde geldt voor yoga: de eerste keer voelde ik me als een vis op het droge. Ik was stijf, kon de oefeningen niet goed uitvoeren en ik voelde me onhandig en niet op mijn gemak. Nu is yoga mijn favoriete vorm van beweging en ben ik zo dankbaar dat ik het heb volgehouden.
Ik nodig je uit om de Life S.A.V.E.R.S. vanaf nu te gaan beoefenen, zodat je ze allemaal leert kennen en waarderen en alvast een voorsprong hebt als je aan de 30 dagen-challenge van hoofdstuk 10 begint. Als je grootste probleem nog steeds is om tijd vrij te maken: maak je geen zorgen, ik heb overal aan gedacht. In het volgende hoofdstuk ga je leren hoe je de hele Miracle Morning kunt doen – en dus het volle voordeel van alle zes Life S.A.V.E.R.S. kunt plukken – in maar 6 minuten per dag.
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    De Miracle Morning in
6 minuten (met echt resultaat)
          Aan de ene kant willen we allemaal gelukkig zijn.
    Aan de andere kant weten we allemaal wat ons
    gelukkig maakt. Maar we doen die dingen niet.
    Waarom? Simpel. We zijn te druk. Te druk waarmee?
          Met proberen gelukkig te zijn.
    – MATTHEW KELLY
 Ik heb geen tijd om vroeg op te staan.
    – ONBEKEND
    Oh, je hebt het druk? Vreemd. Ik dacht dat ik de enige was.
    De vraag die mij het meest wordt gesteld is hoelang de Miracle Morning moet zijn. Toen ik voor het eerst het baanbrekende besef had dat ons succes (en de mate waarin we ons potentieel vervullen) wordt beperkt door onze ontoereikende (of niet bestaande) persoonlijke ontwikkeling, was mijn grootste uitdaging de tijd vinden om iets met dat besef te doen.
      Toen ik in de loop der tijd de Miracle Morning ontwikkelde en met anderen ging delen, was ik me er zeer van bewust dat ik het wel hanteerbaar moest maken, zodat zelfs de drukst bezette mensen nog tijd vrij konden maken voor hun Miracle Morning. Ik bedacht de Miracle Morning in zes minuten voor die dagen waarop je het extra druk hebt en te weinig tijd, en ook voor die mensen die nu in zo’n situatie zitten dat ze van de gedachte aan maar één extra ding al helemaal in de stress schieten.
    Ik denk dat we het er allemaal over eens kunnen zijn dat het niet alleen redelijk, maar een absolute must is om een minimum van zes minuten investeren om de persoon te kunnen worden die we moeten zijn om het succes en het geluk te creëren waar we naar verlangen, zelfs als we heel weinig tijd hebben. Ik denk dat je de komende minuten blij verrast zult zijn als je leest en beseft hoe krachtig (en levensveranderd) deze zes minuten kunnen zijn!
        Stel je voor dat de eerste zes minuten van elke ochtend er zo uit zien…
    Minuut 1…
      Stel je voor: je wordt vredig wakker, gaapt eens flink, rekt je uit en er glijdt een brede glimlach over je gezicht. Je stort je niet hals over kop in weer een hectische dag – gestrest en overweldigd –, maar je brengt de eerste minuut rustig zittend door, in doelbewuste stilte. Je zit, heel rustig, heel vredig, en je haalt langzaam en diep adem. Misschien zeg je een gebed van dankbaarheid op omdat je dit moment op waarde schat, of bid je om leiding op je weg. Misschien besluit je om je eerste minuut meditatie te proberen. Terwijl je in stilte zit ben je helemaal aanwezig in het nu, in het moment. Je brengt je geest tot rust, ontspant je lichaam en laat alle stress oplossen. Je krijgt een dieper gevoel van vrede, van doelgerichtheid, van de kant die je op wilt…
    Minuut 2…
        Je pakt je dagelijkse affirmaties erbij, die je herinneren aan je onbeperkte mogelijkheden en je belangrijkste prioriteiten, en je leest ze van begin tot eind hardop voor. Als je je richt op wat voor jou het belangrijkst is, neemt je innerlijke motivatie toe. Lezen hoe capabel je werkelijk bent, geeft je zelfvertrouwen. Zien wat je je hebt voorgenomen, wat je plannen en doelen zijn, geeft je de energie om te leven zoals je echt wilt en verdient. En je weet nu ook dat het mogelijk is…
    Minuut 3…
  Je doet je ogen dicht, of je kijkt naar je visioenbord, en je visualiseert. Je visualiseert bijvoorbeeld hoe het eruit zou zien, hoe het zou voelen als je je doelen bereikt. Je stelt je voor dat de dag perfect verloopt, ziet jezelf met plezier aan het werk, lachen met je familie of je partner en met gemak bereiken wat je die dag wilt bereiken. Je ziet dat voor je, je voelt hoe dat gaat voelen, en je ervaart de vreugde om wat je hebt gedaan…
    Minuut 4…
      Je neemt een minuut om een paar dingen op te schrijven waar je dankbaar voor bent, waar je trots op bent, en dingen die je die dag wilt bereiken. Op die manier creëer je een krachtige, geïnspireerde en zelfverzekerde gemoedstoestand…
Minuut 5…
Dan pak je je zelfhulpboek en besteed je één wonderbaarlijke minuut aan het lezen van een of twee bladzijden. Je krijgt een nieuw idee, iets wat je die dag kunt gebruiken om verbetering aan te brengen in je werk of in je relaties. Je ontdekt iets nieuws dat je kunt gebruiken om beter te denken en te voelen – om beter te leven…
Minuut 6…
Uiteindelijk sta je op en gebruik je die laatste minuut om te bewegen. Misschien jog je ‘op je plek’, misschien doe je een minuut ‘jumping jacks’. Misschien doe je push-ups of sit-ups. Het gaat erom je hartslag omhoog te brengen, energie op te wekken, alerter te worden, met meer focus.
Hoe zou het voelen als je de eerste zes minuten van elke dag zo gebruikt? In hoeverre zou dat de kwaliteit van je dag – van je leven – verhogen?
Ik stel niet voor dat je je Miracle Morning elke dag tot zes minuten inkort, maar zoals ik al zei: op dagen dat je weinig tijd hebt is deze Miracle Morning van zes minuten een krachtige methode om het tempo van je persoonlijke ontwikkeling op te voeren.
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    Je Miracle Morning aanpassen
          zodat hij aansluit bij je leefstijl en je toch je grootste doelen kunt behalen en je dromen kunt waarmaken
    ‘Miracle Morning is geweldig. Het heeft mijn leven veel meer helderheid, focus en energie gegeven. Het mooie is dat de routine voor iedere beoefenaar anders kan zijn, afhankelijk van hun doelen en schema. Voor mij, als moeder van een eenjarige en eigenaar van een bedrijf, is het een tijd geweest om na te denken, te bidden, me op mijn doelen en dromen te concentreren, te bewegen en te ontstressen. Het is ook de waardevolle tijd waarin ik dankbaar ben voor de mensen, gebeurtenissen en zegeningen in mijn leven. We hebben allemaal dezelfde 168 uur in de week, dus begin met de Miracle Morning en je zult wonderen in je leven aantreffen waarvan je niet wist dat ze bestonden!’
    – KATIE HEANY,
EIGENAAR VAN DE HEDGEHOG GROUP
    Tot dit moment hebben we ons voornamelijk gericht op de Life S.A.V.E.R.S.-methode als manier om je persoonlijke ontwikkeling tijdens je Miracle Morning te versnellen. Maar je kunt de Miracle Morning volledig aan je eigen wensen aanpassen: hoe laat je opstaat, hoelang jouw Miracle Morning duurt, welke dingen je wilt doen, hoelang die dan moeten duren en in welke volgorde je ze wilt doen – je kunt de Miracle Morning helemaal aan je eigen wensen aanpassen zodat hij in jouw leefstijl past en je zal helpen je belangrijkste doelen sneller dan ooit tevoren te bereiken.
          Ik zal dit allemaal uitleggen, en nog veel meer: wanneer (en wat) je ’s ochtends kunt eten, hoe je de Miracle Morning in overeenstemming kunt brengen met jouw grootste doelen en dromen, wat je in de weekends kunt doen, hoe je uitstelgedrag kunt voorkomen enzovoort.
    De tijd om op te staan en te beginnen
 Dit gaat misschien helemaal tegen je intuïtie in, maar blijf er even bij. Je hoeft de Miracle Morning niet in de ochtend te doen.
    Hè?
    Vroeg opstaan en je dag proactief beginnen heeft onweerlegbare voordelen. Maar voor sommigen is daar in hun unieke schema en leefstijl gewoon geen plek voor. Iemand die nacht- of avonddiensten draait, staat op een heel ander moment op dan iemand die elke avond om 9 uur in bed ligt. Iedereen heeft dus een eigen schema, maar de essentie van de Miracle Morning blijft dat je eerder wakker wordt dan je normaal zou doen (een halfuur tot een uur vroeger), zodat je elke dag tijd inruimt om aan jezelf te werken en je leven te veranderen.
    Eten: wanneer, waarom, en wat (’s ochtends)
      Tot dit moment heb je je misschien afgevraagd: wanneer mag ik in hemelsnaam eten tijdens mijn Miracle Morning?! Dat zal ik je vertellen. Naast de vraag wanneer je eet is wat je eet misschien nog wel belangrijker, en waarom je eet wat je eet het allerbelangrijkst.
    Wanneer eten – vergeet niet dat de vertering van voedsel iedere dag heel veel energie aan je lichaam onttrekt. Hoe groter de maaltijd, hoe meer voedsel je lichaam moet verteren, hoe minder energie je zult hebben. Met dat in het achterhoofd raad ik je aan om na je Miracle Morning te eten. Zo ben je zeker van een optimale helderheid en focus tijdens de Life S.A.V.E.R.S., omdat het bloed nu naar je hersenen stroomt en niet naar je maag om je voedsel te verteren.
        Als je het gevoel hebt dat je iets moet eten zodra je wakker wordt, zorg er dan voor dat het een kleine, licht verteerbare maaltijd is, zoals fruit of een smoothie (later meer daarover).
    Waarom eten – Laten we even bespreken waarom je eet wat je eet. Als je boodschappen doet, of iets uitkiest in een restaurant, welke criteria gebruik je dan om te bepalen welk voedsel je in je lichaam gaat stoppen? Maak jij je keuzes alleen op grond van smaak? Substantie? Gemak? Gezondheid? Energie? Dieetvoorschriften?
      Bij de meeste mensen is de keus voor wat ze eten gebaseerd op smaak, en op een dieper niveau op onze emotionele gehechtheid aan het eten dat we lekker vinden. Als je iemand zou vragen: ‘Waarom heb je net dat ijsje gegeten? Waarom heb je die beker frisdrank gedronken? Waarom heb je die gefrituurde kip meegenomen uit de supermarkt?’ Dan is het antwoord waarschijnlijk ‘Mmm, omdat ik ijs lekker vind! Ik ben dol op frisdrank. Ik had zin in gefrituurde kip.’ Alle antwoorden zijn gebaseerd op het emotionele plezier dat vooral ontleend wordt aan de smaak van het eten. Deze persoon zal zijn voedselkeuzes niet snel maken op grond van de gezondheidswaarde of de vraag of zijn eten wel een gestage energietoevoer oplevert.
    Mijn punt is: als we meer energie willen krijgen (en dat willen we allemaal) en als we gezond en zonder ziekte willen leven (dat willen we allemaal), dan moeten we opnieuw bekijken waarom we eten wat we eten, en – en dit is belang rijk – de gezondheidsvoordelen en de energiegevolgen van wat we eten net zo of zelfs belangrijker gaan vinden dan de smaak. Ik zeg echt niet dat we in ruil voor die gezondheids- en energievoordelen dingen moeten eten die niet goed smaken. Ik zeg dat we het allebei kunnen hebben. Als we elke dag een overvloed aan energie willen hebben zodat we op ons best kunnen presteren en een lang en gezond leven kunnen leiden, moeten we ervoor kiezen om meer dingen te eten die goed voor ons zijn, die ons langer energie geven en die tegelijk heerlijk smaken.
        Wat eten – Voor we het gaan hebben over wat we zouden moeten eten, wil ik het even hebben over wat we zouden moeten drinken. Herinner je je stap 4 van de ‘Snoozeproof’ ochtendstrategie in vijf stappen nog? Dat was een glas water drinken – meteen als je wakker wordt – om vocht aan te vullen en nieuwe energie op te doen na een nacht slapen. Vervolgens begin ik mijn Miracle Morning altijd met het zetten van een goede kop koffie. Ik zet mijn wekker zelfs een kwartier eerder zodat ik koffie kan zetten zonder tijd van mijn Miracle Morning af te nemen.
    En wat moeten we dan eten? Er is bewezen dat een voedingspatroon rijk aan levend voedsel zoals fruit en groente je energieniveau opkrikt, je concentratievermogen en emotionele staat van zijn verbetert, je gezond houdt en je beschermt tegen ziekte. Dus bedacht ik de Miracle Morning Superfood Smoothie: alles wat je lichaam nodig heeft in één ijskoud glas! En dan bedoel ik volwaardige eiwitten (met alle essentiële aminozuren), verjongende antioxidanten, Omega 3 essentiële vetzuren (om het immuunsysteem, de gezondheid van hart en bloedvaten en je denkkracht te stimuleren), met daarnaast nog een spectrum aan vitaminen en mineralen… en dat is nog maar het begin. Dan heb ik alle superfoods nog niet eens genoemd, zoals de stimulerende, opwekkende fytonutriënten in cacao (de tropische boon waar chocola van wordt gemaakt), de langdurige energie van maca (het andaptogeen uit de Andes dat wordt geroemd omdat het de hormoonhuishouding in balans brengt) en de weerstandverhogende voedingsstoffen en hongerremmende eigenschappen van chiazaad.
  De Miracle Morning Superfood Smoothie geeft je niet alleen blijvend energie, hij smaakt ook heerlijk. Misschien ontdek je zelfs dat je door die smoothie makkelijker wonderen kunt verrichten in je dagelijks leven. Je kunt het recept gratis downloaden op www.MiracleMorning.com/Netherlands.
    Ken je de uitdrukking ‘je bent wat je eet’ nog? Zorg voor je lichaam zodat je lichaam voor jou kan zorgen. Je voelt meteen die vitale kracht en verhoogde helderheid!
      De Miracle Morning in overeenstemming brengen met jouw doelen en dromen
De meeste Miracle Morning-beoefenaars en goede presteerders gebruiken hun dagelijkse oefening om de focus op hun directe doelen en belangrijkste dromen te vergroten. Dit geldt vooral voor de dingen die ze hebben uitgesteld of waar ze geen tijd voor hebben gemaakt – zoals een eigen bedrijf beginnen of een boek schrijven. Met de Life S.A.V.E.R.S. kun je de focus op je doelen vergroten en je dromen sneller waarmaken.
Als je bijvoorbeeld je affirmaties opstelt, zorg er dan voor dat ze in overeenstemming zijn met jouw doelen en dromen en dat ze helder maken wat je moet denken, geloven en doen om ze te behalen. Zo zullen ze je onwrikbare voornemen om niet op te geven kracht bijzetten. Als je ze elke dag leest, blijf je gericht op je hoogste prioriteiten en de stappen die je moet zetten om die te verwezenlijken.
Visualiseer tijdens je ochtendvisualisatie dat je moeiteloos geniet van het proces (zoals ik heb gedaan toen ik dit boek schreef) en schep een heel helder beeld van hoe het zal zijn als je je doel hebt bereikt. Maak gebruik van al je zintuigen – zie, voel, proef, ruik en beroer elk detail van je visioen en je ideale resultaten. Hoe levendiger je visioen is, hoe groter je verlangen en je motivatie om elke dag de stappen te zetten die je naar je doel moeten brengen.
Overwin uitstelgedrag: doe het ergste eerst
Een van de meest effectieve methodes om gebruikelijk uitstelgedrag te overwinnen en je productiviteit te maximaliseren is ’s morgens als eerste te beginnen aan de belangrijkste – of minst leuke – taak van die dag.
In zijn bestseller Eat that Frog laat de beroemde productiviteitsexpert Brian Tracy zien dat ’s ochtends dingen afhandelen ons een geestelijke beloning geeft die ons nog ver kan brengen in ons leven. Het idee is dat je, als je de moeilijkste taak het eerst uitvoert (‘kikker eten’), een momentum creëert en daarmee de rest van de dag ook productiever maakt.
Bij de Miracle Morning gaat het meer om doelbewust wakker worden – de combinatie van vroeg opstaan en persoonlijke ontwikkeling – en niet zozeer om welke dingen je precies doet, zolang ze maar proactief zijn en je helpen je binnenwereld (jezelf) en je buitenwereld (je leven) te verbeteren.
In dit korte hoofdstuk geef ik je wat ideeën en strategieën waarmee je je eigen Miracle Morning kunt vormgeven zodat de routine in je leefstijl past, je leven meerwaarde geeft en je helpt je belangrijkste doelen te bereiken. Ik zal ook wat voorbeelden geven van verschillende Miracle Mornings uit het echte leven, vormgegeven door mensen – van ondernemers en fulltime moeders tot studenten en middelbareschoolleerlingen – die deze ochtendroutine een plek moesten geven in hun unieke schema’s, prioriteiten en leefstijl.
De Miracle Morning in het weekend
‘Door zaterdag vroeg op te staan, kan ik mijn werk geestelijk ontspannen afmaken. De tijdsdruk die ik doordeweeks voel valt weg in het weekend. Als ik ’s ochtends vroeg opsta, eerder dan de anderen, kan ik de dag of in ieder geval mijn activiteiten heel ontspannen plannen.’ Aldus Oprah Winfrey
Ik ben het helemaal met Oprah eens. Toen ik de Miracle Morning net had bedacht, deed ik het alleen van maandag tot vrijdag. De weekends nam ik vrij. Het duurde niet lang voor ik besefte dat ik me beter, tevredener en productiever voelde op de dagen dat ik de Miracle Morning deed. Elke dag dat ik uitsliep werd ik lusteloos wakker, zonder focus, en niet productief.
Probeer het zelf eens uit. Je kunt net als ik beginnen de Miracle Morning alleen doordeweeks te doen en de weekends vrij te nemen. Kijk eens hoe je je voelt als je zaterdag en zondag uitslaapt. Als je het gevoel hebt, zoals een heleboel mensen, dat elke dag beter is als hij met de Miracle Morning begint, ontdek je misschien dat het weekend er juist de fijnste tijd voor is.
Hou je Miracle Morning fris, leuk en opwindend!
In de loop der jaren blijft mijn Miracle Morning zich ontwikkelen. Ik beoefen de Life S.A.V.E.R.S. nog elke dag en zie ik geen reden waarom ik de voordelen van die zes oefeningen ooit zou willen missen, maar ik denk ook dat het belangrijk is om alles eens goed op te schudden en variatie te houden in je Miracle Morning. Net als bij een relatie wil je er toch altijd een beetje lol en opwinding inhouden om het niet saai of voorspelbaar te maken.
Je kunt je ochtendroutine bijvoorbeeld elke 90 dagen veranderen, of zelfs elke maand. Je kunt verschillende soorten meditatie uitproberen, door op Google te zoeken of een van de vele meditatie-apps op je telefoon te downloaden. Je kunt een visioenbord maken en dat regelmatig updaten. Zoals ik al eerder zei, moet je je affirmaties steeds updaten om je zintuigen te prikkelen en om in overeenstemming te blijven met je steeds veranderende visioen van wie je kunt en wilt zijn.
Ik pas mijn Miracle Morning ook aan naar gelang mijn veranderende schema, omstandigheden en de projecten waar ik mee bezig ben. In de voorbereiding op een speech of de presentatie van een cursus, maak ik tijdens mijn Miracle Morning meer tijd om mijn optreden te oefenen. Als ik op reis ben om speeches te houden voor universiteiten of bedrijven, overnacht ik in hotels en pas ik mijn Miracle Morning daarop aan. Moet ik bijvoorbeeld nog laat als spreker optreden tijdens een workshop of een conferentie, dan sta ik ook iets later op.
Een ander voorbeeld van een aanpassing op grond van een lopend project zijn de laatste maanden, waarin mijn Miracle Morning ironisch genoeg heel erg gericht is geweest op het afmaken van dit boek. Ik heb de Life S.A.V.E.R.S. erin gehouden, maar wel een verkorte versie gedaan, zodat ik meer tijd had om me op het schrijven te richten.
Zoals jullie zien kun je de Miracle Morning altijd zo vormgeven en aanpassen dat hij bij jouw leefstijl past.
Nog wat laatste opmerkingen over
het aanpassen van jouw Miracle Morning
Mensen hebben variatie nodig. Het is belangrijk dat je je Miracle Morning fris en nieuw houdt. Zoals een van mijn eerste mentors tegen me zei toen ik klaagde dat mijn werk als vertegenwoordiger saai begon te worden: ‘Wiens fout is het dat het saai is? En wiens verantwoordelijkheid is het om het weer leuk te maken?’ Een belangrijke les, die ik nooit meer ben vergeten. Of het nou om onze routines gaat of om onze relaties, het is onze eigen verantwoordelijkheid om er actief en onafgebroken aan te werken en ze zo te maken als we ze hebben willen.
Onthoud: het moment waarop je de volledige verantwoordelijkheid voor je hele leven neemt, is het moment waarop je de macht opeist om alles in je leven te veranderen.
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    Van ondraaglijk tot onstuitbaar
          het echte geheim voor het aanleren van gewoonten die je leven zullen veranderen (in 30 dagen)
    Succesvolle mensen worden niet zo geboren. Ze worden succesvol omdat ze de gewoonte aannemen om dingen te doen die niet-succesvolle mensen niet graag doen. De succesvolle mensen vinden het ook niet altijd leuk om die dingen te doen: ze doen ze gewoon.
    – DON MARQUIS
    Motivatie zet je in beweging.
          Gewoonte houdt je in beweging.
    – JIM ROHN
 Er wordt wel gezegd dat onze kwaliteit van leven wordt gevormd door de kwaliteit van onze gewoonten. Als iemand een succesvol leven leidt, dan heeft die simpelweg de gewoonten aangenomen die zijn succes creëren en ondersteunen. Aan de andere kant, als iemand niet het succes heeft dat hij wil – maakt niet uit op welk gebied –, dan heeft hij zich simpelweg niet genoeg ingezet om de gewoonten aan te leren die de gewenste resultaten zullen genereren.
    Als je bedenkt dat onze gewoonten ons leven vormgeven, dan is het aanleren van één vaardigheid dus het allerbelangrijkst: je gewoonten in de hand houden. Je moet de gewoonten determineren, implementeren en behouden die je nodig hebt om het resultaat te bereiken dat je wilt bereiken, en tegelijk leren hoe je negatieve gewoonten kunt loslaten die je ervan weerhouden je werkelijke potentieel te vervullen.
    Gewoonten zijn gedragingen die regelmatig herhaald worden en vaak onbewust plaatsvinden. Of je het nu doorhebt of niet, je leven wordt nu en in de toekomst door je gewoonten gecreëerd. Als je je gewoonten niet onder controle hebt, zullen je gewoonten jou onder controle hebben.
    Helaas, als je net als iedereen bent, heb je nooit geleerd hoe je positieve gewoonten met succes kunt implementeren en in stand houden (ofwel ‘meester kunt worden’). Er is geen vak op school dat Gewoontes de baas worden heet. Dat zou wel moeten. Zo’n vak zou waarschijnlijk belangrijker zijn voor je succes en je kwaliteit van leven dan alle andere vakken samen.
      Omdat de meeste mensen nooit hebben geleerd hun gewoonten meester te worden, mislukt werkelijk elke poging om ze onder controle te houden. Denk maar aan onze goede voornemens voor het nieuwe jaar.
    ‘Gewone’ mislukking:
voornemens voor het nieuwe jaar
        Elk jaar maken miljoenen mensen met de beste bedoelingen goede voornemens voor het nieuwe jaar, maar minder dan vijf procent houdt het ook echt vol. Zo’n voornemen is eigenlijk een positieve gewoonte (zoals meer bewegen en vroeg opstaan) die je in je leven wilt brengen, of een negatieve gewoonte (zoals roken of fastfood eten) waar je vanaf wilt. Je hebt geen statistieken nodig om te weten dat de meeste mensen al voor eind januari de handdoek in de ring gooien.
    Misschien heb je dit fenomeen weleens zelf meegemaakt. Als je ooit in de eerste week van januari naar de sportschool bent geweest, weet je hoe moeilijk het is om dan een parkeerplek te vinden. De parkeerplaats staat bomvol auto’s van mensen die vol goede bedoelingen en gewapend met goede voornemens gaan proberen af te vallen en aan hun conditie te werken. Maar als je aan het eind van de maand weer naar de sportschool gaat, zul je zien dat de parkeerplaats alweer halfleeg is. De meerderheid blijft falen omdat ze geen succesvolle strategie hebben om hun nieuwe gewoonten vol te houden.
      Waarom is het zo moeilijk om de gewoonten te implementeren en vol te houden die we nodig hebben voor een gelukkig, gezond en succesvol leven?
    Verslaafd aan het oude: verandering is pijnlijk
        Ja, op een bepaald niveau zijn we verslaafd aan onze gewoonten. Of dat nu lichamelijk of geestelijk is, zodra een gewoonte door genoeg herhaling is bekrachtigd kan het heel moeilijk zijn om die nog te veranderen. Zonder effectieve, succesvolle strategie dan.
    Een van de belangrijkste redenen dat de meeste mensen nieuwe gewoonten niet kunnen vormen en niet kunnen volhouden is dat ze niet weten wat ze te wachten staat en dat ze dus geen succesvolle strategie hebben.
  Hoelang duurt het echt om een
nieuwe gewoonte aan te leren?
    Afhankelijk van welk artikel je leest of naar welke deskundige je luistert, zul je te horen krijgen dat het één hypnosesessie, 21 dagen of zelfs 3 maanden duurt om een nieuwe gewoonte in je leven te integreren – of een oude gewoonte af te leren.
      De populaire 21-dagenmythe komt uit een boek uit 1960: Psycho-Cybernetics: A New Way to Get More Living Out of Life. Het is geschreven door plastisch chirurg Dr. Maxwell Maltz, die ontdekte dat mensen bij wie een arm of been was geamputeerd gemiddeld 21 dagen nodig hadden om aan het verlies te wennen. Hij beweerde dus dat mensen 21 dagen nodig hebben om zich aan grote veranderingen in hun leven aan te passen. Je zou daartegen in kunnen brengen dat ook de moeilijkheid van de gewoonte invloed heeft op de tijd die het kost om hem te automatiseren.
Op grond van mijn persoonlijke ervaring en de resultaten die ik heb geboekt met honderden cliënten, heb ik geconcludeerd dat je elke gewoonte in 30 dagen kunt veranderen, als je maar de juiste strategie gebruikt. Het probleem is dat de meeste mensen helemaal geen strategie hebben, laat staan de juiste. Dus verliezen ze jaar na jaar het vertrouwen in zichzelf en de mogelijkheid om zich te ontwikkelen, terwijl de ene mislukte poging na de andere hen onderuit haalt. Er moet iets veranderen.
Hoe kun jij je gewoonten de baas worden? Hoe kun jij volledige controle over je leven nemen – en je toekomst? Hoe kun je elke positieve gewoonte die je maar wilt determineren, implementeren en in stand houden, en negatieve gewoonten voor altijd uitbannen? Je gaat de juiste strategie aanleren, eentje die de meeste mensen niet kennen.
De Miracle Morning 30-dagenstrategie om gewoonten aan te leren (die echt werkt)
Een van de grootste obstakels die mensen tegenhoudt bij het implementeren en in stand houden van positieve gewoonten is dat ze de juiste strategie missen. Ze weten niet wat ze te wachten staat en zijn niet voorbereid op de geestelijke en emotionele uitdagingen die deel uitmaken van het proces.
Om te beginnen delen we de dertig dagen die je nodig hebt om een positieve gewoonte aan te nemen (of een oude, negatieve gewoonte kwijt te raken) op in drie fasen van tien dagen. Elke fase staat voor een andere hoeveelheid emotionele uitdagingen en geestelijke wegversperringen die het moeilijk maken om de nieuwe gewoonte vol te houden. De gemiddelde mens is zich niet bewust van deze uitdagingen en wegversperringen, en geeft dus op als hij die tegenkomt omdat hij niet weet hoe hij ze moet overwinnen.
(Dag 1-10) Fase Een: Ondraaglijk
De eerste tien dagen dat je een nieuwe gewoonte aanleert of een oude gewoonte afleert kan bijna ondraaglijk voelen. Misschien zijn de eerste paar dagen nog makkelijk en zelfs opwindend – want het is iets nieuws –, maar zo gauw het nieuwtje eraf is, komt de werkelijkheid om de hoek kijken. Je haat het. Het is pijnlijk. Het is niet leuk meer. Je stribbelt tegen tot in elke vezel, je verzet je tegen de verandering. Je geest weigert het en je denkt: Ik haat dit. Je lichaam werkt tegen en vertelt je: Dit voelt niet fijn.
Als je nieuwe gewoonte is om vroeg op te staan (het is misschien handig om daar nu mee te beginnen), voelt dat tijdens de eerste tien dagen misschien zo: [de wekker gaat] O god, het is al ochtend! Ik wil niet opstaan. Ik ben zoooooooo moe. Ik heb meer slaap nodig. Oké, nog tien minuten [drukt op snooze].
De meeste mensen realiseren zich niet dat deze schijnbaar ondraaglijke eerste tien dagen maar ‘tijdelijk’ zijn. In plaats daarvan denken ze dat de nieuwe gewoonte zo zal voelen en altijd zo zal blijven voelen en ze zeggen tegen zichzelf: Als die nieuwe gewoonte zo pijnlijk is, vergeet het dan maar – dat is het niet waard.
Het gevolg is dat 95% van de maatschappij – de middelmatige meerderheid – steeds opnieuw mislukt bij hun pogingen om te gaan sporten, te stoppen met roken, gezonder te gaan eten, zich aan een budget te houden of welke andere gewoonte ook die de kwaliteit van hun leven zou verhogen.
En hier heb jij voordeel boven die 95%. Want als jij op die eerste tien dagen bent voorbereid, als jij weet dat dat de prijs is die je voor je succes moet betalen, dat de eerste tien dagen een uitdaging zullen zijn maar dat ze ook maar tijdelijk zijn, kun jij wel slagen waar anderen falen! Als het ons maar genoeg oplevert, kunnen we alles wel tien dagen volhouden, toch?
Dus als je een nieuwe gewoonte aanleert zijn de eerste tien dagen geen pretje. Je zult je ertegen verzetten. Misschien haat je het soms. Maar je kunt het. Vooral als je bedenkt dat het vanaf nu alleen maar makkelijker wordt en de beloning is – o, gewoon de mogelijkheid om alles wat je maar wilt in je leven ook echt te laten gebeuren.
[Dag 11-20] Fase Twee: Ongemakkelijk
Als je de eerste tien dagen bent doorgekomen – de zwaarste tien dagen –, begin je aan de tweede fase, die veel minder moeilijk is. Je raakt al gewend aan je nieuwe gewoonte. Je hebt ook al wat zelfvertrouwen opgebouwd en ziet al beter wat de voordelen van je nieuwe gewoonte zijn.
Dag elf tot en met twintig zijn niet ondraaglijk, maar ze zijn nog wel ongemakkelijk en vragen om toewijding en discipline. In dit stadium zal het nog steeds verleidelijk zijn om in je oude gewoonten terug te vallen. Bij ons voorbeeld – vroeg opstaan – is het nog steeds makkelijker om door te slapen, gewoon omdat je dat zo lang gedaan hebt. Hou vol. Je bent al van ondraaglijk naar ongemakkelijk gegaan, en je staat op het punt om te ontdekken hoe het voelt om onstuitbaar te zijn.
[Dag 21-30] Fase Drie: Onstuitbaar
Als je aan de laatste tien dagen begint – de laatste loodjes –, maken de paar mensen die het zover gebracht hebben bijna altijd een nadelige fout: ze luisteren naar het populaire advies van de vele deskundigen die zeggen dat het maar 21 dagen duurt om een gewoonte aan te nemen.
Die deskundigen hebben deels gelijk. Het kost 21 dagen – de eerste twee fasen – om een gewoonte aan te nemen. Maar de derde fase van tien dagen is essentieel om die gewoonte ook op de langere termijn vol te houden. In de laatste tien dagen versterk je je nieuwe gewoonte op een positieve manier, door het met plezier te associëren. De eerste twintig dagen heb je de gewoonte voornamelijk in verband gebracht met pijn en ongemak. Nu haat je je nieuwe gewoonte niet meer en verzet je je er niet meer tegen, maar begin je trots op jezelf te worden dat je het zover gebracht hebt.
In fase drie vindt ook de echte transformatie plaats en wordt de nieuwe gewoonte deel van je identiteit. Het overbrugt de ruimte tussen iets wat je uitprobeert en wie je aan het worden bent. Je gaat jezelf zien als iemand die de gewoonte leeft.
Terug naar ons voorbeeld, vroeg opstaan: je gaat van iemand met een identiteit die zegt: ik ben geen ochtendmens naar ik ben een ochtendmens! Je bent niet langer bang voor de wekker, nee, als de wekker gaat sta je te springen om op te staan omdat je het al twintig dagen achter elkaar gedaan hebt. Je begint de voordelen te zien en te ervaren.
Te veel mensen krijgen nu te veel zelfvertrouwen, geven zichzelf een schouderklopje en denken: ik heb het nu twintig dagen volgehouden, dus ik neem een paar dagen vrij. Maar die eerste twintig dagen waren het moeilijkste deel van het hele proces. Een paar dagen vrij nemen voor je de nodige tijd hebt gestoken in het positief versterken van de gewoonte maakt het moeilijk om terug te gaan. Juist in dag 21-30 begin je de gewoonte prettig te vinden, en dat is waarom je het in de toekomst zal volhouden.
Maar ik haat hardlopen
‘Maar ik ben geen hardloper, Jon. Ik haat hardlopen. Dat kan ik nooit.’
‘Kom op, Hal – het is om geld in te zamelen voor de Front Row Foundation,’ antwoorde Jon Berghoff. ‘Ik dacht ook niet dat ik een marathon kon lopen, maar als je eenmaal hebt toegezegd, vind je ook een manier om het werkelijkheid te maken. En neem van mij aan: het is een ervaring die je leven zal veranderen!’
‘Ik zal erover nadenken.’
Ik zei alleen maar dat ik erover zou nadenken omdat ik wilde dat Jon me met rust liet. Begrijp me niet verkeerd, ik geloofde in het belangrijke werk van de Front Row Foundation, ik stond er vierkant achter. Ik gaf al jaren geld aan de organisatie, maar een cheque uitschrijven was iets makkelijker dan een marathon lopen. Ik had in de tien jaar sinds ik van school was nooit meer dan een straatlengte gerend, behalve als ik achterna werd gezeten. En zelfs op school rende ik alleen om geen onvoldoende voor gym te krijgen.
Bovendien, sinds ik op mijn twintigste mijn dijbeen en bekken had gebroken in dat auto-ongeluk, was ik altijd bang voor wat er zou gebeuren als ik te veel druk op mijn been uitoefende. Iedere keer dat ik ging skiën had ik visioenen van een verschrikkelijke val en de metalen pin in mijn been die de huid van mijn dijbeen doorboorde. Het is een gruwelijke gedachte, maar van alles breken en dan te horen krijgen dat je misschien nooit meer zult kunnen lopen kan dat effect hebben.
Een week na mijn gesprek met Jon rende een van mijn cliënten – Katie Fingerhut – haar tweede marathon. ‘Hal, het is zo geweldig… Ik heb nu het gevoel dat ik alles kan!’
Dankzij Jon’s en Katie’s enthousiaste verhalen over marathonlopen, kreeg ik het gevoel dat het misschien tijd was om mijn beperkende overtuiging dat ik geen hardloper was te overwinnen en gewoon te beginnen met hardlopen. Zoals alles in het leven: als zij het konden, dan kon ik het ook. Dus ik deed het.
De volgende ochtend, van plan om de eerste kilometer af te leggen op mijn weg naar een marathon, deed ik mijn basketbalschoenen aan (klinkt bekend?) en liep de voordeur uit. Ik keek er zelfs naar uit! (Vergeet niet dat de eerste paar dagen van een nieuwe gewoonte vaak opwindend zijn.)
Ik haastte me de oprit af, gemotiveerd en geïnspireerd. Ik rende de stoep op. Toen ik van de stoep de straat op stapte, klapte mijn enkel dubbel op de stoeprand en viel ik op de grond. Ik lag op straat en greep kronkelend van de pijn naar mijn enkel terwijl ik dacht: Alles gebeurt met een reden, dus vandaag was blijkbaar niet de dag om met hardlopen te beginnen… Ik probeer het morgen weer. En dat deed ik.
30 dagen: ‘Van ondraaglijk naar onstuitbaar’
De volgende dag begon ik officieel met mijn marathontraining. Mijn enthousiasme duurde maar een paar straten, tot de lichamelijke pijn me herinnerde aan wat ik zo lang had geloofd: Ik ben geen hardloper. Mijn heupen deden pijn. Mijn dijbeen brandde. Maar ik hield vol.
Ik liep die eerste pijnlijke anderhalve kilometer uit, maar ik besefte wel dat ik hulp nodig had – dat ik een plan nodig had. Ik reed naar de boekwinkel en kocht het perfecte boek: The Non-Runner’s Marathon Trainer van David Whitsett. Nu had ik een plan.
[Dag 1-10]
De eerste tien dagen was het hardlopen fysiek pijnlijk en mentaal uitdagend. Elke dag vocht ik in gedachten een voortdurende strijd uit met de stem van middelmatigheid die zei dat het prima was om op te geven. Maar dat was het niet.
Doe wat goed is, niet wat makkelijk is, bleef ik mezelf voorhouden. Ik bleef hardlopen. Ik hield vol.
[Dag 11-20]
Dag elf tot en met twintig waren maar een beetje minder pijnlijk. Ik vond hardlopen nog steeds niet leuk, maar ik haatte het ook niet echt meer. Voor het eerst in mijn leven vormde ik de gewoonte om elke dag te rennen. Het was niet meer die enge bezigheid die ik andere mensen op de stoep zag doen als ik in mijn auto zat. Na bijna twee weken dagelijks hardlopen begon het normaal te voelen om ’s ochtends wakker te worden en een stuk te gaan hardlopen. Ik bleef volhouden.
[Dag 21-30]
Dag eenentwintig tot en met dertig waren bijna fijn. Ik was bijna vergeten hoe het voelde om een hekel aan hardlopen te hebben. Ik deed het zonder er veel over na te denken. Ik werd wakker, deed mijn hardloopschoenen aan (ja, ik had een paar gekocht), en maakte elke dag mijn kilometers. De geestelijke strijd was verdwenen, vervangen door het opzeggen van positieve affirmaties of het luisteren naar een zelfhulpboek terwijl ik liep. In dertig dagen had ik mijn beperkende overtuiging dat ik niet kon hardlopen overwonnen. Ik werd wat ik in geen miljoen jaar had kunnen verzinnen… ik werd een hardloper.
De rest van het verhaal: ‘52 mijl naar de vrijheid’
30 dagen nadat ik met mijn hardloopgewoonte was begonnen – iets wat mijn hele leven zo vreemd en vervelend had geleken –, had ik mijn eerste 80 kilometer afgelegd, culminerend in mijn eerste rondje van 10 kilometer. Ik belde Jon om het te vieren. Hij was heel enthousiast, en omdat hij me altijd wil helpen mijn grenzen te verleggen, stelde hij een nieuwe uitdaging voor. Jon kende me goed genoeg om te weten dat ik in mijn emotionele ‘staat van zijn’ waarschijnlijk op alle uitdagingen in zou gaan. ‘Hal, waarom ren je geen ultra-marathon? Als je 42 kilometer gaat hardlopen, kun je er net zo goed 84 rennen.’ Alleen Jon kon die logica verzinnen.
‘Ik zal erover nadenken.’
Toen ik deze keer zei dat ik erover zou nadenken, meende ik het ook echt. Het idee om mijn grenzen nog verder te verleggen en 84 kilometer achter elkaar te rennen intrigeerde me. Misschien had Jon gelijk. Ik bedoel, shoot, als ik in vier weken van nul kilometer naar 10 kilometer kon gaan, en ik had nog zes maanden tot de jaarlijkse Run for the Front-loop van de Front Row Foundation, waarom zou ik de lat dan niet wat hoger leggen en voor die 84 kilometer gaan? Dus dat deed ik. Ik kreeg zelfs een vriend en twee van mijn cliënten zover dat ze met me meededen!
Zes maanden later had ik 765 kilometer afgelegd, inclusief drie wedstrijden van 32 kilometer, en was ik naar de andere kant van het land gereisd om met twee van mijn favoriete cliënten, James Hill en Favian Valencia, en mijn goede vriendin Alicia Anderer te proberen 84 kilometer te lopen tijdens de marathon van Atlantic City. Jon kwam zelfs over om ons aan te moedigen. Er was maar één logistieke uitdaging: Atlantic City was niet voorbereid op ultramarathonlopers. Het was een surrealistisch moment. De energie die we voelden was een mengeling van opwinding, angst, adrenaline en ongeloof. Gingen we dit echt doen?!
Als de maan wat feller had geschenen, hadden we onze adem kunnen zien in de kille oktoberlucht. Maar onze weg was goed genoeg verlicht, dus we gingen van start. De ene voet voor de andere, stap voor stap, gingen we vooruit. We waren het er allemaal over eens dat dat de sleutel tot ons succes was die dag – gewoon vooruit blijven gaan. Zolang we de ene voet voor de andere bleven zetten, zolang we vooruit bleven gaan, zouden we onze bestemming uiteindelijk bereiken.
Zes uur en vijf minuten later, grotendeels te danken aan de collectieve steun en verantwoordelijkheid van onze groep die samenwerkte als een eenheid, voltooiden we de eerste 42 kilometer. Dat was een beslissend moment voor ons allemaal. Niet vanwege de 42 kilometer die we achter ons hadden, maar vanwege de geestelijke vastberadenheid die we nodig hadden om de 42 kilometer te lopen die nog voor ons lagen.
De opwinding waar ons lichaam zes uur geleden nog van doordrongen was, had plaatsgemaakt voor ondraaglijke pijn, vermoeidheid en geestelijke uitputting. Gezien onze lichamelijke en geestelijke ‘staat van zijn’ wisten we niet of we wel in staat waren om wat we net hadden gedaan, nóg een keer te doen. Maar dat deden we wel.
Vijftien en een half uur nadat we begonnen waren, voltooiden James, Favian, Alicia en ik onze tocht van 84 kilometer… samen. De ene voet voor de andere en stap voor stap renden, jogden, liepen en hinkten we vooruit. We kropen letterlijk over de eindstreep.
Aan de andere kant van die streep wachtte de vrijheid. Een vrijheid die niemand je ooit meer af kan nemen. We waren bevrijd van de beperkingen die we onszelf hadden opgelegd. Al waren we in de loop van onze training wel gaan geloven dat het mogelijk was om 84 kilometer onafgebroken hard te lopen, niemand van ons had diep vanbinnen geloofd dat het erg waarschijnlijk was dat we dat zouden halen. We hadden allemaal gestreden met onze eigen angst en onzekerheid. Maar zodra we de eindstreep over waren, schonken we onszelf vrijheid. We waren vrij van onze angsten, onzekerheden en onze zelfopgelegde beperkingen.
Op dat moment besefte ik dat dit geschenk van de vrijheid niet alleen aan de uitverkorenen is voorbehouden, maar dat het bereikbaar is voor iedereen. Als we er maar voor kiezen om uitdagingen aan te gaan die buiten onze ‘comfortzone’ liggen, die ons dwingen te groeien, onze mogelijkheden te vergroten, meer te zijn en te doen dan we in het verleden zijn geweest en hebben gedaan. Dat is ware vrijheid.
Ben jij klaar voor ware vrijheid?
Met behulp van de Miracle Morning 30 dagen-challenge die je leven zal veranderen (zie het volgende hoofdstuk) kun je de beperkingen die je jezelf hebt opgelegd overwinnen, zodat je alles wat je wilt kunt zijn, doen en hebben in dit leven, en sneller dan je ooit voor mogelijk had gehouden. De Miracle Morning is een dagelijkse gewoonte die je leven zal veranderen en al vinden de meeste mensen die het proberen het vanaf de eerste dag al geweldig, om er een levenslange gewoonte van te maken moet je het de eerste 30 dagen volhouden, en dat zal een standvastige toewijding van je vragen.
Aan de andere kant van die 30 dagen ben jij de persoon geworden die je moet zijn om alles wat je altijd hebt gewild, werkelijkheid te maken. Kun je iets opwindenders bedenken?
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    De Miracle Morning 30 dagen-challenge die je leven zal veranderen
          Bij een uitzonderlijk leven draait het allemaal om dagelijkse, onophoudelijke verbeteringen op de gebieden die het belangrijkst zijn.
    – ROBIN SHARMA
    Leven begint aan het eind van je comfortzone.
    – NEALE DONALD WALSH
          Laten we even advocaat van de duivel spelen. Kan de Miracle Morning je leven echt in slechts 30 dagen veranderen? Ik bedoel, kom op: kan iets echt zó snel zo’n enorme impact op je leven hebben? Nou, vergeet niet dat het bij mij wel zo werkte, zelfs toen ik op het absolute dieptepunt was aangeland. En bij duizenden anderen werkte het ook. Gewone mensen, net als jij en ik, die buitengewoon zijn geworden.
    In het vorige hoofdstuk heb je de simpelste en meest effectieve strategie geleerd om in 30 dagen een nieuwe gewoonte aan te nemen. Tijdens de Miracle Morning 30 dagen-challenge die je leven zal veranderen ga je de gewoonten vaststellen waarvan jij denkt dat ze de grootste impact zullen hebben: op je leven, je succes, op wie je wilt zijn en waar je naartoe wilt. Dan gebruik je de 30 dagen om die gewoonten aan te nemen, en die zullen de richting van je leven volkomen veranderen, net als je gezondheid, je rijkdom, je relaties en elk ander gebied dat je uitkiest. Door je leven een andere richting te geven, verander je meteen de kwaliteit van je leven en uiteindelijk ook waar je uitkomt.
 Denk aan de beloning
    Als je de 30 dagen-challenge aangaat, bouw je een fundament voor succes op elk vlak van je leven, voor de rest van je leven. Door elke ochtend vroeg op te staan en de Miracle Morning te beoefenen, begin je elke dag met een hoog niveau aan discipline (het essentiële vermogen om jezelf zover te krijgen dat je je aan je voornemens houdt), helderheid (de kracht die je oproept door je te richten op dat wat het belangrijkst is) en persoonlijke ontwikkeling (misschien wel de meest bepalende factor in je succes). En zo zul je in die 30 dagen al snel de persoon worden die je moet zijn om het uitzonderlijke persoonlijke, professionele en financiële succes te behalen dat je werkelijk wenst.
    Je zult de Miracle Morning ook van een idee dat je enthousiast (en misschien een beetje nerveus) gaat ‘proberen’, veranderen in een levenslange gewoonte, een gewoonte waarmee je jezelf zal blijven ontwikkelen tot de persoon die je moet zijn om het leven op te bouwen dat je altijd gewild hebt. Je gaat je potentieel vervullen en zal resultaten zien die veel verder gaan dan wat je ooit eerder hebt ervaren.
    Naast het ontwikkelen van succesvolle gewoonten ga je ook de mindset ontwikkelen die je nodig hebt om je leven te verbeteren – zowel innerlijk als uiterlijk. Door de dagelijkse beoefening van de Life S.A.V.E.R.S. zul je de lichamelijke, intellectuele, emotionele en spirituele voordelen ervaren van Silence, Affirmations, Visualization, Exercise, Reading en Scribing. Je zult je meteen al minder gestrest, stabieler, gefocust, gelukkiger en enthousiaster voelen over je leven. Je zult meer energie, helderheid en motivatie opwekken en dat zal je verder helpen op weg naar je hoogste doelen en dromen (vooral de doelen en dromen die je al te lang hebt uitgesteld).
      Vergeet niet dat je leven veel beter wordt nadat – maar alleen nadat – je jezelf hebt ontwikkeld tot de persoon die je moet zijn om het te verbeteren. En dat is precies wat de volgende 30 dagen in je leven kunnen zijn – een nieuw begin, een nieuwe jij.
    Je kunt het!
        Als je aarzelt, of je zorgen maakt of je dit wel 30 dagen gaat volhouden, maak je niet druk – het is heel normaal om je zo te voelen. Vooral als je het in het verleden moeilijk hebt gevonden om ’s ochtends uit bed te komen. Vergeet niet dat we allemaal aan RMS lijden (het achteruitkijksyndroom: Rearview Mirror Syndrome). Dus het is niet alleen te verwachten dat je wat aarzelend en nerveus bent, het is zelfs een teken dat je er klaar voor bent om de uitdaging aan te gaan. Anders zou je niet zenuwachtig zijn.
    Het is ook belangrijk om vertrouwen te putten uit de duizenden andere mensen die al met de Miracle Morning van de verkeerde kant van hun Potential Gap naar een heel nieuw leven zijn gegaan. Ik wil hier graag even terugkijken op een paar van de succesverhalen die je voor in het boek vindt. Ik geloof echt dat het voorbeeld van anderen een licht kan werpen op wat mogelijk is.
      Ik was zo geïnspireerd door de transformatie die Melanie Deppen, een ondernemer uit Selingrove in Pennsylvania met ons deelde: ‘Ik ben nu op dag 79 van de Miracle Morning, en ik heb nog geen dag gemist sinds ik begonnen ben. Eerlijk waar, dit is de EERSTE keer in mijn leven dat ik een voornemen langer dan een paar dagen of weken heb volgehouden. Ik kijk er nu naar uit om op te staan! Het is ongelooflijk. De Miracle Morning heeft mijn leven totaal veranderd.’
    Ik wou maar dat ik op de universiteit of de middelbare school al van de Miracle Morning had geweten nu ik van Michael Reeves, een student uit Walnut Creek in Californië, heb gehoord wat een verschil het voor hem maakt: ‘Toen ik voor het eerst over de Miracle Morning hoorde, dacht ik bij mezelf: Dit is zo idioot dat het weleens zou kunnen werken! Ik ben een student, volg negentien vakken en werk daarnaast fulltime dus ik had nul tijd om aan mijn doelen te werken. Voor ik van de Miracle Morning hoorde, werd ik elke dag tussen zeven en negen uur ’s ochtends wakker – omdat ik naar college moest –, maar nu sta ik elke dag om vijf uur op. Ik leer zoveel en maak zo’n groei door omdat ik elke dag tijd besteed aan mijn persoonlijke ontwikkeling, ik HOU van de Miracle Morning!’
        Over studenten gesproken, Natanya Green – nu yogainstructeur in Sacramento in Californië – begon met de Miracle Morning terwijl ze aan de Universiteit van Californië studeerde: ‘Toen ik in december 2009 als student aan UC Davis met de Miracle Morning begon, merkte ik meteen een enorm verschil. Ik begon al snel doelen te bereiken waar ik al heel lang van droomde, en veel makkelijker dan ik ooit had verwacht. Ik viel af, vond een nieuwe liefde, haalde de beste cijfers ooit en genereerde zelfs verschillende inkomstenstromen – en dat allemaal binnen twee maanden! Nu, jaren later, is de Miracle Morning nog steeds een integraal onderdeel van mijn dagelijks leven.’
    Hoe kun je niet onder de indruk zijn van de ongelooflijke toewijding van Ray Ciafardini, een districtsmanager van Baltimore in Maryland: ‘Ik ben nu op de 83ste achtereenvolgende dag van de Miracle Morning en ik zou alleen willen dat ik er eerder van geweten had. Het is ongelooflijk hoe helder ik de hele dag ben dankzij de Miracle Morning. Ik kan me nu met veel meer energie en enthousiasme op mijn werk richten en op alle taken die ik elke dag moet uitvoeren. Dankzij de Miracle Morning is mijn manier van leven rijker en overvloediger geworden – zowel in mijn werk als privé.’
  En ik werd omver geblazen door het verhaal van Rob Leroy, een senior accountmanager in Sacramento, Californië: ‘Een paar maanden geleden besloot ik de Miracle Morning te proberen. Mijn leven verandert zo snel, ik kan het gewoon niet bijhouden! Het maakt me een veel beter mens – en het is besmettelijk. Het ging niet goed met mijn bedrijf, maar het verbaasde me om te zien hoe snel ik alles om kon draaien toen ik eenmaal met de Miracle Morning was begonnen!’
    Dit zijn succesverhalen van normale mensen zoals jij en ik. Mensen die hun potentieel niet vervulden en met behulp van de Miracle Morning uiteindelijk die kloof konden dichten en het succes verwierven dat ze wensten en ook verdienden. Dit is het uitgelezen moment om je te herinneren aan een van de grondbeginselen van succes, een beginsel waar jij en ik naar moeten leven: als zij het kunnen, kunnen wij het ook.
      3.1 Stappen om met de Miracle Morning 30 dagen-challenge die je leven zal veranderen te beginnen
Stap 1: Download het Miracle Morning-snelstartpakket voor de 30 dagen-challenge die je leven zal veranderen
Ga naar www.MiracleMorning.com/Netherlands en download je gratis Miracle Morning-snelstartpakket – inclusief de oefeningen, affirmaties, dagelijkse afvinklijstjes, tracking sheets en alles wat je nodig hebt om de challenge zo makkelijk mogelijk te beginnen en af te maken. Neem daar nu een minuut de tijd voor, alsjeblieft.
Stap 2: Plan je eerste Miracle Morning morgenochtend in
Plan je eerste Miracle Morning zo snel mogelijk – liefst morgen (ja, schrijf het maar in je agenda) – en besluit ook op welke plek het gaat gebeuren. Onthoud dat het raadzaam is om je slaapkamer uit te gaan zodat je bed je niet meer in verleiding kan brengen. Mijn Miracle Morning vindt elke dag plaats op de bank in de woonkamer terwijl alle anderen in huis nog diep liggen te slapen. Ik heb gehoord van mensen die hun Miracle Morning buiten in de natuur doen, op hun veranda of terras of in een park vlakbij. Doe die van jou waar je je het meest op je gemak voelt, en waar je niet gestoord zult worden.
Stap 3: Lees de eerste bladzijde van het snelstartpakket en doe de oefeningen
Lees de introductie in het snelstartpakket en volg alsjeblieft de instructies op en doe de oefeningen. Zoals alles in het leven dat enigszins de moeite waard is, heb je om de 30 dagen-challenge tot een goed einde te brengen enige voorbereiding nodig. Het is belangrijk dat je de eerste oefeningen in je snelstartpakket ook echt doet (dat zal tussen de 30 en 60 minuten kosten) en dat je onthoudt dat je Miracle Morning altijd zal beginnen met het voorwerk op de avond ervoor om jezelf geestelijk, emotioneel en logistiek voor te bereiden. Ook de ‘Snoozeproof’ ochtendstrategie in vijf stappen uit hoofdstuk 5 hoort nog bij de voorbereiding.
Stap 3.1: Zorg dat je een verantwoordingspartner hebt
In hoofdstuk 3 (De 95%-realitycheck) hebben we het onweerlegbare verband tussen verantwoording en succes besproken. We hebben allemaal profijt van de steun die een hoger niveau van verantwoording meebrengt, dus het wordt zeer aanbevolen – maar niet verplicht gesteld – een gelijkgestemde verantwoordingspartner te zoeken die met je mee gaat doen aan de Miracle Morning 30 dagenchallenge die je leven zal veranderen.
We hebben niet alleen meer kans om het vol te houden als iemand ons ter verantwoording roept, het is ook gewoon veel leuker als je je krachten met iemand kunt bundelen! Als je enthousiast over iets bent en je doet het op eigen houtje, dan haal je kracht uit dat enthousiasme en die persoonlijke toewijding. Maar als iemand anders in je omgeving – een vriend, een gezinslid of een collega – net zo enthousiast en toegewijd is als jij, geeft dat nog veel meer kracht.
Bel, sms of e-mail vandaag een of meerdere mensen en nodig ze uit om samen te beginnen aan de Miracle Morning 30 dagen-challenge die je leven zal veranderen. De snelste manier om ze te vertellen waar het over gaat is ze de link te sturen van www.MiracleMorning.com/Netherlands, waar ze onmiddellijk gratis toegang krijgen tot de Miracle Morning Spoedcursus.
Het kost ze niets, en jij kunt een team vormen met iemand die zich ook heeft voorgenomen om zijn leven naar een hoger plan te tillen zodat jullie elkaar kunnen steunen en aanmoedigen en elkaar ter verantwoording kunnen roepen.
BELANGRIJK: Wacht niet tot je een verantwoordingspartner hebt gevonden voor je aan de 30 dagen-challenge begint en je eerste Miracle Morning doet. Of je nu iemand gevonden hebt om deze weg mee te gaan of niet, ik raad je aan om morgen je eerste Miracle Morning te plannen en echt te doen – wat er ook gebeurt. Wacht niet. Je zult iemand anders nog beter kunnen motiveren om mee te doen als jij het al een paar dagen zelf hebt ervaren. Begin gewoon. En nodig dan zo snel mogelijk een vriend, familielid of collega uit om zijn of haar gratis Miracle Morning-‘spoedcursus’ te downloaden.
In minder dan een uur kunnen ze al aardig wat inspiratie opdoen en zullen ze zeker in staat zijn om als je verantwoordingspartner te fungeren.
Ben jij er klaar voor om je leven naar een hoger plan te tillen?
Wat is het volgende niveau in jouw persoonlijke en werkende leven? Welke gebieden moeten getransformeerd worden om dat niveau te kunnen bereiken? Geef jezelf dit geschenk: investeer 30 dagen en breng stap voor stap grote verbeteringen aan in je leven. Hoe je verleden ook geweest is, je kunt je toekomst veranderen door het heden te veranderen.
Conclusie
       Laat vandaag de dag zijn dat je de persoon die je geweest bent opgeeft voor de persoon die je kunt worden
    Denk elke dag als je wakker wordt: Ik heb geluk dat ik vandaag wakker ben geworden. Ik leef, ik heb een waardevol mensenleven en dat ga ik niet verspillen. Ik ga al mijn energie gebruiken om mezelf te ontwikkelen, om mijn hart voor anderen open te stellen. Ik ga zo veel mogelijk doen voor anderen.
          – DALAI LAMA
    Dingen veranderen niet. Wij veranderen.
    – HENRI DAVID THOREAU
    Waar je nu bent is het gevolg van wie je was, maar waar je uiteindelijk terechtkomt, hangt helemaal af van wie je vanaf dit moment verkiest te zijn.
          Het is jouw tijd. Maak je leven op elk gebied zoals jij het wilt en verdient, of het nou gaat om geluk, gezondheid, rijkdom, succes of liefde. Stel het niet uit tot later. Zoals mijn mentor Kevin Bracy altijd zei: ‘Don’t wait to be great.’ Als je wilt dat je leven beter wordt, moet je eerst jezelf verbeteren. Download het Miracle Morning-snelstartpakket op www.MiracleMorning.com/Netherlands. 
    Wacht niet op een verantwoordingspartner, maar beloof jezelf dat je hoe dan ook morgen met de 30 dagen-challenge zult beginnen. Morgen, je weet wel, de dag dat je de eerste stap zet op de weg naar het meest uitzonderlijke leven dat je je ooit hebt voorgesteld.
 Als ik iets kan doen om je te helpen, of om je leven meerwaarde te geven, laat het me dan weten.
    Je kunt altijd contact met me opnemen
    Ik ben altijd dankbaar voor contact met gelijkgestemde zielen en ik vind het vooral heel cool om van mensen te horen die mijn boeken hebben gelezen, naar mijn video’s hebben gekeken of een van mijn toespraken hebben bijgewoond. Dus als je vragen hebt, of gewoon gedag wilt zeggen, ga dan naar de website en klik op ‘contact’ om me een berichtje te sturen. Ik vind het leuk om van jullie te horen en te ontdekken hoe ik jullie leven zo veel mogelijk meerwaarde kan geven.
    Blijf anderen helpen
      Mag ik je nog om een gunst vragen?
    Als dit boek je leven verrijkt heeft, als je het gevoel hebt dat je na lezing beter af bent, en je ziet dat de Miracle Morning het begin kan zijn om je leven op welk gebied dan ook naar een hoger plan te tillen, dan hoop ik dat je iets zult doen voor iemand van wie je houdt: geef dit boek door. Leen je boek uit, zodat anderen het kunnen lezen. Of nog beter, geef ze hun eigen boek cadeau, voor hun verjaardag of met kerst. Nu ik erover nadenk: welk boek kun je beter als kerstcadeau geven dan het enige boek dat je elke ochtend het gevoel geeft dat het Kerstmis is?!
        Je kunt het natuurlijk ook ‘zomaar’ geven, omdat je wilt zeggen: ‘Hé, ik hou van je en ik waardeer je en ik wil je graag helpen om het best mogelijke leven te leiden. Lees dit.’
    Als je, net als ik, gelooft dat een goede vriend of een goed familielid iemand is die zijn vrienden en geliefden wil helpen de beste versie van zichzelf te worden, dan moedig ik je aan om dit boek met hen te delen.
      Zegt het voort.
    Heel veel dank.
        Een essentiële bonus
       De e-mail die je leven zal veranderen
    Iedereen heeft feedback nodig, en het is een stuk goedkoper dan een trainer.
          – DOUG LOWENSTEIN
    Vraag mensen met een verschillende achtergrond om feedback. Ieder van hen zal je iets nuttigs vertellen.
    – STEVE JOBS
    Het was twee uur ’s ochtends. Ik kon niet slapen. Ik huurde nog steeds een kamer bij Matt en ik zat aan het goedkope bureau van nep-grenen dat in mijn leefruimte van vier bij vier meter gepropt was. Dit was echt klote. Er moest iets veranderen. Of misschien moest ik veranderen.
          Starend naar mijn laptop, gefrustreerd over mijn leven, kreeg ik opeens een ingeving. Ik weet niet meer precies waardoor het kwam, maar ik maakte een nieuw e-mailbericht aan en adresseerde het aan een heel diverse groep mensen: goede vrienden, familie, collega’s, vroegere werkgevers, bekenden, het meisje met wie ik uitging, en zelfs – geloof het of niet – mijn ex-vriendinnen. Noem maar op, ik was klaar om mijn leven radicaal om te gooien. Ik was klaar voor een doorbraak in mijn potentieel en ik had het gevoel dat ik alleen een exacte beoordeling kon krijgen van wie ik was, hoe ik me gedroeg, en waar ik mezelf moest verbeteren, door eerlijke feedback te vragen van de mensen die me het beste kenden.
    Ik stopte bij 23 e-mailadressen. Waarom? Nou, ik ben een enorme fan van Michael Jordan en ik ben enigszins geobsedeerd door het getal 23. Ik begon een e-mail aan deze mensen te schrijven, die me in verschillende hoedanigheden en gradaties kenden. Ik legde uit dat ik wilde groeien als persoon, dat ik een betere vriend, zoon, broer en collega wilde zijn en dat ik dat alleen kon bereiken door feedback te vragen aan mensen die dingen over mij konden zien die ik zelf niet kon zien. Ik vroeg of ze, zodra het hen schikte, alsjeblieft een paar minuten de tijd wilden nemen om te antwoorden, en me wilden vertellen welke drie gebieden in mijn leven ik volgens hen echt moest verbeteren. Ik vroeg ze om volstrekt eerlijk te zijn en verzekerde ze dat ze me niet zouden kwetsen. Ze zouden me juist kwetsen door zich in te houden, want daarmee zouden ze mijn groei beperken.
 Ik zou liegen als ik niet toegaf dat dit de meest zenuwslopende e-mail was die ik ooit heb geschreven. Ik was bijna zo laf om hem niet te versturen. Ik dacht erover om hem te verwijderen en naar bed te gaan. Godzijdank heb ik dat niet gedaan. Nee, ik haalde diep adem en drukte op versturen. Toen ging ik naar bed en viel in slaap, wachtend op hun reacties.
    Zes uur later werd ik wakker. Wacht, heb ik echt om twee uur ’s nachts een e-mail gestuurd, of heb ik dat gedroomd? Ik opende mijn e-mail. Nee, geen droom. Ik had hem echt verstuurd. En ik had al twee reacties. De ene was van mam, en de andere van J. Brad Britton, een zeer gerespecteerde regiomanager van het miljoenenbedrijf waar ik werkte. Oké, daar gaan we… Ik stopte even en herinnerde mezelf eraan dat het doel van deze onderneming was om te groeien en mezelf te verbeteren, dus wat mensen ook zeiden in hun e-mail, ik zou ervoor openstaan en niet beledigd zijn. Makkelijker gezegd dan gedaan.
    Ik opende mams e-mail het eerst. Hé, jongen. Ik heb je e-mail gekregen. (Echt mam? Ik had er geen idee van.) Nou, je weet dat ik je perfect vindt! Maar als ik je dan toch wat constructieve feedback moet geven: bel je moeder eens wat vaker. Ik weet dat je het druk hebt, maar het zou fijn zijn om af en toe eens iets van je te horen. Hoe dan ook, ik hou van je! Kom snel weer eens op bezoek… Liefs, mam. Ik opende een leeg document op mijn computer en gaf het de titel: ‘Constructieve feedback en mijn nieuwe voornemens’. #1. Mam een keer per week bellen.
    Toen opende ik de mail van mijn regiomanager, J. Brad Britton. Ik bewonderde J. Brad en ik had een heleboel van hem geleerd. Bovendien was hij een van de positiefste mensen die ik kende. Al zagen we elkaar maar een paar keer per jaar, op conferenties en bedrijfsuitjes, hij kende me goed, vooral op professioneel vlak. My Pal Hal! Wat een geweldige mail. Maar… ik wil je alleen drie stukjes ‘constructieve’ feedback geven als ik daarna drie dingen mag zeggen die ik juist goed vind. Deal? Oké, daar gaan we…
      En toen bracht J. Brad me op de hoogte van een paar van mijn professionele en persoonlijke ‘blinde vlekken’, die me allemaal verrasten. Eerlijk gezegd was ik toch een beetje gekwetst en in de verdediging gedrongen. Dat is niet waar. Zo ben ik niet echt. Hij kent me toch niet zo goed als ik dacht. En toen bedacht ik dat het helemaal niet belangrijk was of zijn kritiek wel klopte, want dit was hoe ik op hem overkwam – en waarschijnlijk ook op een heleboel anderen. Ik vond het belangrijk dat ik niet alleen wist wie ik echt was, maar dat ik in overeenstemming leefde met mijn waarden en congruent was in al mijn relaties.
    De dagen erna bleven de reacties binnenstromen. Aan het eind van de week hadden 17 van de 23 ontvangers geantwoord met hun bedachtzame en (meestal) opbouwende kritiek. Ik had al een heleboel toegevoegd aan mijn lijst met ‘Constructieve feedback en mijn nieuwe voornemens’ sinds ik mijn moeders vraag om geregeld contact had genoteerd. Dus, wat waren de resultaten?
        Laten we zeggen dat ik meer zelfbewustzijn opdeed en meer groeide in de week dat ik die antwoorden las dan in de vijf jaar ervoor – en waarschijnlijk mijn hele leven. Het was ongelooflijk. Het was niet makkelijk om mezelf zo kwetsbaar te maken en naar al mijn fouten te kijken – maar het veranderde mijn leven. Het veranderde mijn carrière. Het verbeterde mijn relaties. En dat gebeurde allemaal omdat ik de moed bij elkaar had geraapt om de belangrijkste e-mail te sturen die ik ooit heb verstuurd: de e-mail die je leven zal veranderen.
    Voor ik je die e-mail geef, woord-voor-woord, zodat je hem kan kopiëren, aanpassen en aan jouw ‘invloedssfeer’ kan sturen, wil ik graag wat positieve feedback met je delen van een van mijn cliënten. Dit stuurde ze mij nadat ze De e-mail die je leven zal veranderen aan haar invloedssfeer had gestuurd.
      Van Trudy, een van mijn VIP Succes Coaching-cliënten:
    Hal, ik kan niet geloven hoe effectief de e-mail is die je ons gegeven hebt, die mail waarin je om persoonlijke feedback vraagt. Elk antwoord bespreekt mijn zwakke en mijn sterke punten vanuit de verschillende perspectieven van mijn vrienden, collega’s en familieleden. Ik heb een vollediger beeld van mezelf gekregen en ik voel zo veel respect omdat iedereen me wil helpen. Bovendien vond men de mail uniek en werd hij door iedereen goed ontvangen.
        Dank je, Hal, voor al je hulp met je VIP Succes Coaching. In dankbaarheid, Trudy
    
  De e-mail die je leven zal veranderen
    Probleem: Feedbackvermijding. De meeste mensen genieten niet echt van negatieve feedback, dus vermijden ze het om ooit om feedback te vragen. Maar zo krijgen ze nooit de waardevolle informatie over hun sterke en hun zwakke kanten en dus kunnen ze geen munt slaan uit de eerste en de tweede niet verbeteren.
      Oplossing: Vraag om de eerlijke feedback van mensen die je (in verschillende hoedanigheden) kennen en leer daarvan. Dat is een van de snelste en meest effectieve manieren om een nieuwe kijk op jezelf te krijgen en je persoonlijke ontwikkeling en succes te versnellen.
Instructies: Typ de tekst hieronder in een e-mail (voel je vrij om de mail zo aan te passen en te personaliseren dat hij klinkt alsof je hem zelf hebt geschreven). Stuur de mail naar vijf tot dertig mensen (hoe meer, hoe beter) die je goed genoeg kennen om je een eerlijke beoordeling van je sterke en je zwakke kanten te kunnen geven. Dit kunnen vrienden zijn, familieleden, collega’s, leermeesters, leraren, vroegere werkgevers of managers, klanten, je geliefde, en als je dapper genoeg bent… nu komt het: je ex-geliefden (serieus).
Belangrijk: Zet de e-mailadressen in het BCC-vak zodat de ontvangers niet zien aan wie je de mail allemaal stuurt. Je kunt ook knippen en plakken en de mail aan iedereen persoonlijk sturen.
Onderwerpregel: Dit betekent veel voor me… Of: Wil graag je mening weten…
Tekst van de mail:
Lieve vrienden, familieleden en collega’s,
Heel erg bedankt voor het lezen van deze mail. Ik vind het niet makkelijk om hem te sturen, maar het is heel erg belangrijk voor me dus ik waardeer het dat jullie er kostbare tijd in willen steken om hem te lezen (en er hopelijk ook op te antwoorden).
Ik stuur deze mail aan een selecte groep. Ieder van jullie kent me goed en ik hoop dat jullie me eerlijke feedback willen geven over mijn sterke en, nog belangrijker, mijn zwakke kanten (‘verbeterpunten’).
Ik heb nog nooit zoiets gedaan, maar als ik wil groeien en mezelf als persoon wil verbeteren, heb ik een beter beeld nodig van hoe ik overkom op de mensen om wie ik het meeste geef. Ik heb jullie feedback nodig om de persoon te kunnen worden die ik moet zijn om het leven op te bouwen dat ik wil en er voor anderen te kunnen zijn zoals ik dat wil.
Dus ik vraag je om een paar minuten te nemen en me terug te mailen wat volgens jou mijn belangrijkste (twee of drie) ‘verbeterpunten’ zijn. Als je het fijner vindt om ook mijn twee of drie sterkste kanten op te schrijven (daar zal ik me zeker beter door voelen [image: Image]), dan mag dat natuurlijk ook! Dat is alles. En alsjeblieft, maak het niet mooier dan het is en hou je niet in. Ik zal niet beledigd zijn door wat je me vertelt. Hoe eerlijker je bent, hoe meer kracht het mij zal geven om positieve veranderingen in mijn leven aan te brengen.
Nogmaals bedankt, en als ik ook maar iets kan doen om je leven wat toegevoegde waarde te geven, laat het me alsjeblieft weten.
In welgemeende dank,
Je naam

Nog wat laatste opmerkingen over De e-mail die je leven zal veranderen
Dat is alles! Ik hoop dat je mij en Trudy wilt volgen, en mijn honderden andere vip Success Coaching-cliënten (www.halelrod.com/coaching/) die de moed hebben gehad om zichzelf kwetsbaar op te stellen en deze mail te versturen. Je kunt erop rekenen dat het je leven zal veranderen. Je zult beloond worden met een hoger zelfbewustzijn, een dieper begrip van jezelf en helderheid over de veranderingen die je kunt aanbrengen om jezelf en je leven snel naar een hoger plan te tillen.
In welgemeende dank,
Hal Elrod
Inspirerende uitspraken
       Ik geloof dat één idee onze manier van denken, voelen en leven kan veranderen. Inspirerende uitspraken zijn een favoriete manier van mij om uiting te geven aan krachtige, ingrijpende ideeën. Dus ik heb een passie voor het verzinnen van uitspraken die kunnen inspireren, die kracht geven en jou uitdagen om beter te zijn dan ooit tevoren.
    Dit zijn een paar van mijn favoriete en meest populaire uitspraken. Als er een paar weerklank bij je vinden, kun je ze aan je affirmaties toevoegen, delen op Facebook of Twitter, als achtergrond voor je computer gebruiken, op een T-shirt zetten, op je onderrug laten tatoeëren, waar jij blij van wordt… [image: Image]
          Met liefde en dank,
    Hal
    ‘Hou van het leven dat je leidt terwijl je het leven van je dromen creëert. Denk niet dat je op dat laatste moet wachten voor je het eerste kunt doen.’
    ‘Waar je nu bent is het resultaat van wie je was, maar waar je nu naartoe gaat hangt helemaal af van wie je verkiest te zijn.’
          ‘Geef de behoefte om perfect te zijn op voor de mogelijkheid om authentiek te zijn. Wees wie je bent. Hou van wie je bent. Anderen zullen dat ook doen.’
    ‘Vervang je oordelen door empathie, upgrade je geklaag tot dankbaarheid en ruil je angst in voor liefde.’
 ‘Wees dankbaar voor alles wat je hebt, accepteer alles wat je niet hebt en creëer zelf alles wat je wilt.’
    ‘Het gaat er in het leven niet om te wensen dat je iemand anders of ergens anders bent. Leven is genieten van waar je bent, houden van wie je bent en allebei steeds een beetje beter maken.’
    ‘Ellende trekt ellende aan, zeggen ze. Maar dat geldt ook voor middelmatigheid. Laat de beperkende overtuigingen van anderen niet beperken wat voor jou mogelijk is.’
    ‘Probeer geen indruk op andere mensen te maken. Richt je aandacht erop hoe je hun leven een meerwaarde kunt geven.’
      ‘Het moment waarop je de verantwoordelijkheid voor alles in je leven accepteert is het moment waarop je de kracht aanboort om alles in je leven te veranderen.’
    ‘Ieder van ons bezit al alles wat nodig is om het allergelukkigst te zijn; dat moeten we ons gewoon elk moment herinneren.’
        ‘Er is niets om bang voor te zijn, want je kunt niet falen. Alleen leren, groeien en beter worden dan je ooit geweest bent.’
    ‘Waar je ook bent in je leven, het is tegelijk tijdelijk én precies waar je nu moet zijn. Je bent bij dit moment gekomen om te leren wat je moet leren zodat je de persoon kunt worden die je moet zijn om je leven zo te maken als je het altijd al gewild had.’
      ‘Zelfs wanneer het leven moeilijk of uitdagend is – vooral wanneer het leven moeilijk of uitdagend is –, is het heden altijd een mogelijkheid om te leren, te groeien en beter te worden dan we ooit geweest zijn.’
    ‘Wie je wordt is veel belangrijker dan wat je doet. En toch bepaalt wat je doet wie je zult worden.’
        ‘Je hele leven verandert op de dag dat je besluit dat je geen genoegen meer neemt met middelmatigheid. Als jij besluit dat vandaag de belangrijkste dag van je leven is, en dat nu belangrijker is dan welke andere tijd ook omdat je jezelf vormt op basis van de keuzes die je maakt en de actie die je onderneemt, dan bepaalt dat wie je de rest van je leven zult zijn.’
    ‘De gemiddelde persoon laat zijn daden door zijn emoties dicteren, terwijl presteerders hun daden door hun voornemens laten dicteren.’
  ‘Zet elke dag gedurfde stappen op weg naar je droom, weiger te stoppen en niets zal je kunnen stoppen.’
    Dankbetuiging
       Lees in ieder geval de laatste paragraaf (die is aan jou gericht)
    Dit is misschien wel het moeilijkste onderdeel van een boek schrijven. Niet omdat ik zo weinig mensen heb om te bedanken – integendeel. Zo veel mensen hebben mijn leven geraakt en beïnvloed dat het gewoonweg onmogelijk zou zijn om ze op de volgende bladzijden allemaal te bedanken. Ik denk zelfs dat dat een boek op zichzelf zou vergen. Het vervolg op dit boek zou Miracle Morning, DANKBETUIGING kunnen heten. Ik weet niet of veel mensen het zouden kopen, maar ik zou het zeker met veel plezier schrijven.
          Ten eerste moet ik mijn diepe dank betuigen aan de vrouw die me negen en een halve maand heeft gedragen en mij het wonder van het leven heeft geschonken: mam. Ik hou zoveel van je. Dank je wel dat je altijd in me geloofd hebt en dat je me kort hebt gehouden als ik dat nodig had. Ik heb het nog steeds nodig. O, jij moet wat vaker op bezoek komen! [image: Image]
    Pap, van al mijn beste vrienden ben jij de beste. Ik ben de man die ik nu ben dankzij de vader die jij mijn hele leven geweest bent. Je hebt me zo veel waarden en kwaliteiten meegegeven en daar ben ik nog dankbaarder voor nu ik weet dat ik ze weer door zal geven aan mijn kinderen. Ik hou van je, pap.
    Hayley, je bent de beste zus ooit. Met gemak. Geen competitie. Maar je bent niet alleen een geweldige zus, je bent ook een van mijn beste vrienden. Je bent authentiek, je steunt me altijd, je bent vriendelijk en bijna net zo grappig als ik! Serieus, ik ben zo dankbaar dat jij mijn zus bent – ik kan me geen betere wensen.
    De vrouw van mijn dromen: Ursula. Jij bent alles wat ik ooit in een vrouw gewenst had en zo veel dingen waarvan ik nooit wist dat ik ze nodig had maar waar ik nu niet meer zonder kan. Ik verbaas me nog steeds over hoe perfect je bent voor mij en ik ben ongelooflijk dankbaar dat wij ons leven samen delen en opbouwen. En wat dacht je van die schattige kindjes die we gemaakt hebben? Dank je wel dat je me gezegend hebt met Sophie en Halsten. Met jou aan het roer weet ik dat ons gezin een leven vol liefde en geluk tegemoet gaat.
          Sophie en Halsten, ik weet dat jullie dit nog niet kunnen lezen, maar ik hou zo veel van jullie allebei. Dank jullie wel, jullie zijn precies wat ik altijd had gewild. Ik ben jullie zo dankbaar voor de vreugde en het geluk dat jullie elke dag in mijn leven brengen.
    Mijn tantes, ooms, neven en nichten en grootouders; ik ben jullie zo dankbaar voor de onmetelijke liefde die jullie me altijd hebben gegeven. Ik hou van jullie allemaal en ik zal de tijd die we samen hebben doorgebracht altijd blijven koesteren. Ik kijk uit naar meer!
 Mijn schoonfamilie – Marek, Maryla, Steve, Linda, Adam en Ania –, ik ben dankbaar dat ik deel mag uitmaken van jullie familie.
    Mijn beste vrienden – mijn invloedssfeer –, iedereen zou blij mogen zijn met maar één zo’n vriend in zijn leven, en ik heb jullie allemaal gekregen! We hebben een hoop goeie tijden beleefd, maar buiten dat maakt wie jullie zijn dat ik ernaar blijf streven mezelf te verbeteren. Als het waar is dat we het gemiddelde zijn van de vijf mensen waar we de meeste tijd mee doorbrengen, dan hoef ik me geen zorgen te maken! Om jullie levenslange vriendschap hou ik van jullie: Jeremy Katen, Jon Berghoff, Matt Recore, Jon Vroman, Jesse Levine, Brad Weimert, Ruth Fields, John Rulin, Peter Voogd, Tony Carlston, Teddy Watson, Larry Rodriguez, Alex Hayden en Brian Bedel. En alle vrienden die ik hier niet genoemd heb: dat betekent niet dat ik niet van jullie hou. Dat doe ik wel.
    Mijn hele familie bij Cutco en Vector: Ik kan jullie niet genoeg bedanken voor de ongelooflijke kans die jullie mensen elke dag weer geven. Daar werken jullie zo hard voor. De directeuren Bruce Goodman, Al DiLeonardo en John Whelpley en adjunct-directeur Amar Davé: ik kan veilig zeggen dat elke persoon die ik vanaf nu bedank dankzij jullie leiderschap zo veel impact heeft. Bedankt voor jullie bijzondere invloed en de impact die jullie op mijn leven hebben gehad. De regiomanagers – Jeff Bry, Earl Kelly, Scott Dennis, P.J. Potter, Loyd Reagan en Mike Muriel – en de divisiemanagers: bedankt voor jullie hulp bij het vormen van mijn karakter en voor de blijvende mogelijkheid om een positieve invloed op jullie mensen uit te oefenen.
    Mijn vrienden in de managementteams van Cutco en Vector: Jeff Kunkel, Fred Glaeser, John Kane, Steve Pokrzyk, Trent Booth, Adam Jester en Scott Gorrell: jullie onzelfzuchtige inspanningen hebben een positief effect op de levens van duizenden mensen, inclusief dat van mij. Ik heb oprechte waardering voor elk van jullie. Ik wil ook graag de familie Stitt bedanken omdat ze de basis hebben gelegd voor alles wat zo geweldig is aan Cutco.
      De leiders en mijn vrienden bij Vector Canada: Joe Cardillo, Angie McDougall, Rhancha Connell, Sherrie Dickie, Michael Smith en Mike McDonald. Joe en Angie, het is inmiddels jaren geleden dat jullie me voor de eerste keer vroegen te spreken op een van jullie congressen, en ik weet nog dat ik zo opgewonden was dat ik mezelf eindelijk officieel een ‘internationale gastspreker’ mocht noemen! Jullie zijn altijd zo gul, en ik hoop dat de trend van het spreken op jullie evenementen nog vele jaren doorzet.
    En ik dank mijn schrijf- en redactiegoeroes Joel D. en Sue Canfield: Jullie waren de katalysatoren die me eindelijk weer aan het schrijven kregen. Dit boek zou niet bestaan zonder jullie deskundigheid en de verantwoording die ik aan jullie moest afleggen.
        Mijn briljante vriendin en de oprichter van www.Book-Mama.com Linda Sivertsen: je hebt zo veel talent en zo’n gave om elk boek in een bestseller en een meesterwerk om te toveren. Dank je wel dat je je gave ook in dit boek hebt gestopt.
    Gail Lynne Goodwin. Ambassadeur van Inspiratie bij www.InspireMeToday.com. Je bent een van de aardigste, grootmoedigste en inspirerende mensen die ik ooit heb ontmoet. Ik ben dankbaar dat je deel uitmaakt van mijn leven en ik kan niet wachten om met je te gaan zeilen.
      De mentors, docenten en schrijvers die leidend blijven door hun voorbeeld van moed en onbaatzuchtigheid en van wie ik zo veel heb geleerd: Robin Sharma, Brendon Burchard, Tony Robbins, Dave Durand, Tim Ferris, Matthew Kelly, Rudy Ruettiger, Anthony “AB” Burke, Jeff Sooey, Wayne Dyer, Bill and Steve Harris, James Malinchak, Stephanie Chandler, Roger Crawford, Kevin Bracy, Will Bowen, John Maxwell, T. Harv Eker, Eckart Tolle, Dave Ramsey, Andrew Cohen, Ken Wilber, Seth Godin, Derek Sivers, Chris Brogan, Jonathan Sprinkles, Jonathan Budd en Michael Ellsberg.
    Kevin Bracy, jij verdient extra lof. Een paar dagen voor mijn eerste Miracle Morning deed ik mee aan een van je seminars en jouw woorden waren de katalysator om mijn beperkende overtuiging dat ik geen ‘ochtendmens’ was, te laten varen. Je zei: ‘Als je een ander leven wilt, moet je eerst bereid zijn om iets anders te dóén.’ Als jij er niet was geweest, had ik misschien nooit geprobeerd om om vijf uur ’s ochtends op te staan, laat staan dit boek te schrijven. Dank je wel.
        James Malinchak, ook jij verdient hier extra lof. Toen ik je voor de eerste keer over de Miracle Morning vertelde, werd je heel enthousiast en vergrootte mijn blikveld: ‘Hal, ik denk dat je nog niet eens ziet hoe groot dit zal worden, en hoeveel mensen hierdoor geraakt zullen worden!’ Je hebt tienduizenden schrijvers, gastsprekers en coaches de inspiratie gegeven om in hun eigen boodschap te geloven, het grotere plaatje te zien en zo meer mensen te raken. Dat heb je ook voor mij gedaan, en daar kan ik je niet genoeg voor bedanken.
    Brad J. Britton, jij hebt me een van de meest waardevolle lessen geleerd, waar ik mijn leven naar blijf inrichten en die ik deel met iedereen die het maar horen wil: doe wat goed is, niet wat makkelijk is. En je leert het niet alleen aan anderen; je leeft er zelf naar.
  Adam Stock, dank je wel voor de meerwaarde en de wijsheid die je aan mijn leven toevoegt. Jouw coaching op het gebied van rentabiliteit is van onschatbare waarde geweest!
    Mijn assistente Linda: jij werkt zo hard om er zeker van te zijn dat er goed voor onze cliënten wordt gezorgd. Heel erg bedankt voor alles wat je doet, en de meerwaarde die je mijn leven en mijn familie geeft.
      Aan de studenten, leraren, decanen en adviseurs op alle scholen waar ik ooit gastspreker ben geweest: dank jullie wel dat jullie me de kans hebben gegeven om mijn levensdoel in de praktijk te brengen en jullie levens wat meerwaarde te geven.
Mijn privé- en VIP Succes Coaching-cliënten: het is een enorm privilege om jullie coach te mogen zijn, en ik dank jullie omdat ik jullie mocht ondersteunen bij het bereiken van jullie doelen en in jullie pogingen een steeds betere versie van jullie zelf te worden. Misschien beseffen jullie het niet, maar ik leer net zoveel van jullie als jullie van mij. Nogmaals dank dat ik jullie coach mag zijn.
Iedereen die me heeft gesteund bij de lancering van dit boek: ik ben sprakeloos door de onbaatzuchtige en toegewijde manier waarop jullie de voordelen die de Miracle Morning jullie gebracht heeft, hebben doorgegeven. Ten eerste moet ik het team bedanken dat de Miracle Morning lanceerde: het was geweldig om dit boek samen met jullie te promoten. Ik ben jullie eeuwig dankbaar en sta voor altijd bij jullie in het krijt. Mijn speciale dank gaat uit naar Kyle Smith, Isaac Stegman, Geri Azinger, Marc Ensign, Colleen Elliot Linder, Dashama, Mark Hartley, Dave Powders, Jon Berghoff, Jon Vroman, Jeremy Katen, Ryan Whiten, Robert Gonzalez, Carey Smolenski, Ryan Casey, en Greg Strine.
En uiteindelijk dank ik jou, de lezer, omdat ik deel mag uitmaken van je leven. Laten we contact houden op Facebook, Twitter, en via de Miracle Morning-community. Laat me alsjeblieft weten hoe het met je gaat en of ik iets kan doen om je leven nog waardevoller te maken of een zaak te steunen waar jij in gelooft. Oké, stop nu met lezen en begin te bouwen. Bouw het leven op dat je verdient en help anderen om hetzelfde te doen.
Over de schrijver
       Hal Elrod is het levende bewijs dat het voor iedereen mogelijk is om tegenslag te overwinnen en het meest bijzondere leven op te bouwen dat we ons maar kunnen voorstellen. Op twintigjarige leeftijd werd Hal aangereden door een dronken chauffeur, was hij zes minuten dood, brak hij elf botten, liep hij blijvende hersenschade op en kreeg hij te horen dat hij misschien nooit meer zou kunnen lopen. Hij weerstond de logica van de artsen en de verleidingen van het slachtofferschap en werd een toppresteerder binnen zijn bedrijf, een ultramarathonloper, bestsellerauteur, hiphopartiest, echtgenoot, vader en internationaal gastspreker.
    Hal heeft zijn leven eraan gewijd anderen te laten zien hoe ze hun uitdagingen kunnen overwinnen zodat ze het oneindige potentieel kunnen vervullen dat ieder van ons in zich heeft. Zijn andere bestseller, Taking Life Head On: How to Love the Life You Have While You Create the Life of Your Dreams, is een van de best gewaardeerde boeken op Amazon.com. (Lees een paar recensies en je snapt waarom.)
          Hal is ook een van de best gewaardeerde gastsprekers in Amerika. Al vragen bedrijven en non-profitorganisaties Hal vaak om op hun congressen en liefdadigheidsevenementen te spreken, het is toch vooral zijn passie om jonge mensen aan te spreken. In meer dan tien jaar hebben de ‘Yo Pal Hal’-presentaties meer dan 100.000 mensen in Amerika en Canada beïnvloed, en meer dan 60.000 daarvan waren middelbare scholieren en studenten.
    Hij heeft in tientallen radio- en tv-shows opgetreden en wordt in talloze boeken genoemd, waaronder The Education of Millionaires, Cutting Edge Sales, Living College Life in the Front Row, The Author’s Guide to Building an Online Platform, The 800-Pound Gorilla of Sales en bestsellerserie Chicken Soup for the Soul.
    Wil je Hal vragen voor een optreden in de media, als gastspreker tijdens een event of op je campus, of wil je gratis trainingsvideo’s of andere hulpmiddelen, ga dan naar zijn website.
    Volg Hal op Twitter (@HalElrod), op Facebook (www.facebook.com/YoPalHal) en via de Miracle Morning-community op www.MyTMMCommunity.com.
          Quotes
       “Every once in a while you read a book that changes the way you look at life, but it is so rare to find a book that changes the way you live your life. The Miracle Morning does both, and faster than you ever thought possible.”
    – Tim Sanders, former Chief Solutions Officer at Yahoo!
NY Times Bestselling Author, The Likeability Factor
          “I’ve always been a night owl so the idea of creating a morning routine was never an option and didn’t appeal to me. Things were already going well with my current schedule, so why fix it if it’s not broken? But I kept hearing about how valuable people’s morning routines are to their success, their mood, and their lives. So, I made a commitment to give The Miracle Morning a shot. I’ve been doing it the last 3 weeks, and already I’m seeing massive changes in my focus, in my mood and in how much I’m able to get done.”
    – Pat Flynn, Author of Let’s Go and Host of the
#1 rated Smart Passive Income Podcast
    “I never thought I would say this about a “morning book,” but The Miracle Morning CHANGED MY LIFE. Yes, you read that correctly. For years I’ve told myself ‘I’m not a morning person’ and for the most part, it was true. In fact, one of my WHYs for wanting to be an entrepreneur was my desire to sleep in. No alarm clock. No getting up at dark. I wanted to wake up when I wanted to wake up. When I started reading this, I was curious to see if it could break my strong narrative and my strong why. It did. After reading this book I actually started getting up at 4:00 a.m. and hitting the gym. Yes, you read the right – FOUR FREAKING A.M. As a result, my days are far more productive and my physique is changing before my eyes. I never thought I could be one of these weirdoes who get up at 4:00 a.m. Now I’m one of those weirdoes. I do it five times a week, and mostly without an alarm clock.”
    – MJ DeMarco, Former ceo of Limos.com and
#1 Bestselling Author, The Millionaire Fastlane
          “To read The Miracle Morning is to give yourself the gift of waking up each day to your full potential. It’s time to stop putting off creating the life you want and deserve to live. Read this book and find out how.”
    – Dr. Ivan Misner, ceo and Founder of bni®
 “Hal Elrod is more than an inspiration. He has taken his incredible story and turned it into lessons that you can use to create your own miracles.”
    – Jeffrey Gitomer, NY Times Bestselling Author,
The Sales Bible
    “The Miracle Morning is the ONE thing that can make immediate and profound changes in any – or every area of your life. If you want your life to improve NOW, I highly recommend reading this book immediately.”
    – Rudy Ruettiger, the famous Notre Dame football player
who inspired the hit Hollywood movie Rudy
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