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Inleiding 

Hoe kan ik meer zelfvertrouwen krijgen? Hoe kan ik 

mijn zelfvertrouwen vergroten en zelfverzekerd 

overkomen? In dit boek vind je alle tips die je maar nodig 

hebt om meer zelfvertrouwen uit te stralen. Met de tips in 

dit boek ga je bij de wortel aan je zelfvertrouwen werken, 

waardoor je blijvende resultaten boekt. 

Voel je nog niet genoeg zelfvertrouwen en ben je daardoor 

jezelf aan het beperken? Bang om jezelf te uit te drukken? 

Niet genoeg zelfvertrouwen om bijvoorbeeld een leuke 

potentiële partner aan te spreken of zakelijk vooruit te 

gaan? Laten we direct beginnen met alle experimenten om 

zelfverzekerd over te komen en je zelfvertrouwen te laten 

groeien. 
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Zo werkt dit boek 

De hoofdstukken van dit boek zijn gelabeld als dagen. De 

uitnodiging van dit boek is om iedere dag een hoofdstuk 

als intentie mee te nemen in je dag.  

Met andere woorden: dit boek werkt als volgt… 

• Op sommige dagen geeft dit boek jou letterlijk een 

handeling die je gedurende die dag doet. Je mag de 

tool, techniek of tip toepassen zoals het in het 

betreffende hoofdstuk beschreven staat.  

• Op sommige dagen geeft dit boek je een inzicht. 

Dit inzicht kun je als intentie meenemen in je dag: 

je leest de tekst die bij de nieuwe dag staat en 

neemt dat mee als intentie in je dag. 

Na een aantal maanden kun je vervolgens het verschil in 

jouw mate van zelfvertrouwen opmerken. 
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Extra steun bij dit boek 

Omdat jij de commitment hebt gemaakt om aan dit boek 

te beginnen en daarmee jezelf te ontwikkelen, bied ik je 

graag wat extra steun. 

Kun je bijvoorbeeld een extra stok achter de deur 

gebruiken om met de inhoud van dit boek aan de slag te 

gaan? Je mag op verschillende manieren jouw ervaringen 

en voortgang met me delen. Dat kan bijvoorbeeld via de 

volgende wegen: 

• Je mag me altijd mailen op hallo@rubinalaie.nl met 

al je vragen. Ook kun je me uiteraard gewoon 

vertellen dat je met dit boek begonnen bent en wat 

je intentie is. Intenties komen namelijk altijd uit, 

dus deel het gerust met me! 

• Je kunt met de andere lezers van mijn boeken in 

contact treden door een account te maken en 

berichtjes te plaatsen op mijn lezerscommunity: ga 

naar community.hetnlpcollege.nl. Ik reageer 

sowieso op ieder bericht, evenals mijn andere 

enthousiaste lezers. Dus voel je welkom om mee te 

praten! 

• Je kunt ook op Instagram aan me laten weten hoe 

het met je voortgang gaat. Dat kan via mijn account 

@rubin_alaie  
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Kerndeel van dit boek 

Welkom in de kern van dit boek. Hier deel ik de 

belangrijkste lessen en bites met je. 

Ik nodig je uit om iedere dag een inzicht, challenge, tool of 

tip uit dit hoofdstuk te lezen en als intentie te nemen… 

Laten we op de volgende pagina meteen beginnen met 

dag 1! 
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Dag 1 – Zelfvertrouwen krijgen? Word competent 

en wees goed voorbereid 

Laat me je een vraag stellen: Wie heeft volgens jou het 

meeste zelfvertrouwen op de dag dat hij een presentatie 

moet geven? Piet of Geert? 

• Piet heeft 100 affirmaties opgezegd: “Ik heb 

zelfvertrouwen.” “Ik kan dit.” Ik ben een goede 

presentator.” Piet heeft verder geen tijd besteed 

aan het oefenen van zijn presentatie. 

• Geert heeft geen affirmaties gezegd. In plaats 

daarvan heeft hij zijn presentatie 10 keer geoefend. 

Goed, heeft Piet of Geert meer zelfvertrouwen op de dag 

van de presentatie?  

Het juiste antwoord is bijna altijd: Geert. Want wat is 

eigenlijk de enige manier waarop je zelfvertrouwen kunt 

opbouwen? Door datgene waar je zelfvertrouwen voor 

nodig hebt, heel wat keren te gaan doen. Waarom? Als je 

iets een aantal keer doet, word je er steeds beter in en 

krijg je meer zelfvertrouwen in je kunnen. 

Dat sterker maken van je zelfvertrouwen via je 

bekwaamheid kan alléén maar via die referentie-

ervaringen, en niet hoofdzakelijk via beredenering, 
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psychologisering, affirmaties of het lezen van de 

Happinezz. 

Er is helemaal geen uitgebreide psychologisering nodig als 

je meer zelfvertrouwen wilt hebben. Het is gewoon een 

kwestie van vaardigheden ontwikkelen, ervaring opdoen 

en voorbereid zijn. 

Wil je bijvoorbeeld met zelfvertrouwen presentaties geven 

voor groepen? Ga dan de komende maanden maar 

eens tien keer voor groepen staan zodat je je 

presentatievaardigheden verbetert en ervaring opdoet. Al 

is het maar voor je eigen gezin. En ja, als je jouw verhaal 

vaak geoefend hebt en kunt dromen, dan wordt 

zelfvertrouwen ook veel simpeler dan wanneer je steeds 

aan je tekst moet twijfelen. 

Of wil je je lekkerder in je vel voelen en meer met je 

lichaam kunnen? Dan hoef je geen blabla-gesprekken over 

‘drijfveren' te voeren, maar dan moet je een schop onder 

je billen krijgen om naar de sportschool te gaan en gezond 

te eten. Werk dus lekker actief aan je lichaam, 

vaardigheden en gewoontes. 

Competentie transformeert angst in 

positief gedrag. 
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Deze tip betekent ook meteen dat er niks mis mee is om 

geen zelfvertrouwen te hebben in een bepaalde 

vaardigheid van je. Het is bijvoorbeeld hartstikke goed om 

géén zelfvertrouwen te hebben om een vliegtuig te 

besturen, terwijl je dat helemaal niet kunt, want als je daar 

wél zelfvertrouwen in had, dan had je met mensenlevens 

gespeeld. 

• Zelfvertrouwen gaat namelijk om hoe goed je iets 

daadwerkelijk kunt doen. Het is een gevoel van 

competentie op een aantal specifieke gebieden. 

• Eigenwaarde gaat juist om een algemene evaluatie 

van jezelf: dat je waardig bent, wat je ook (niet) 

doet en waar je ook in faalt. Verderop in dit boek 

gaan we dieper in op eigenwaarde. 

Kortom: wil je meer zelfvertrouwen, ga dan oefenen en 

meters maken tot je competent wordt. Zo simpel is 

het. 

  


