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Voorwoord - De dag dat ik wakker werd

Er komt een moment dat je het voelt.
Niet als een keiharde klap. Eerder als een stille waarheid die al een tijd op de achtergrond
fluistert.
Dat niemand je komt redden.

Ik weet nog goed wanneer dat besef mij volledig raakte. Mijn bedrijf ging failliet.
Alles waar ik jaren keihard aan had gewerkt, viel uit elkaar. Compagnons die ooit als
broeders voelden, kozen voor zichzelf. Ik stond daar. Alleen. In het puin van een droom die
ik dacht met anderen te dragen. En er was niemand. Geen hand op mijn schouder. Geen
vangnet. Geen "ik los het wel voor je op."

Het was de rauwste les uit mijn leven — en misschien wel de meest waardevolle.
Want precies daar, in de stilte na de storm, begon het echte werk. Niet het bouwen aan een
bedrijf. Maar het bouwen aan mijzelf.

Dit boek is geen pleister voor wie zichzelf zielig vindt. Het is een wakkerschudder.
Een spiegel. Een schop onder je kont. Voor wie diep vanbinnen wéét dat er meer in zit, maar
zich laat tegenhouden door ruis, twijfel of uitstelgedrag. Het is geschreven voor jou — de
ondernemer die alles voor anderen regelt maar zichzelf vergeet. De topsporter die keihard
traint, maar stilletjes leegloopt. De ambitieuze zoeker die droomt van een ander leven, maar
vastzit in het huidige.

Je zult in deze pagina’s geen beloftes vinden van snel succes of gegarandeerd geluk.
Wel vind je waarheid. Rauw. Menselijk. Ongefilterd.

Je leest over falen, over vallen, over de stem in je hoofd die zegt dat je niet genoeg
bent. Maar ook over het moment dat je besluit: “Ik doe het toch.”

Je krijgt geen troost in dit boek. Wel richting. Geen excuses. Maar strategie.
Geen pasklare antwoorden, maar eerlijke vragen die jou uitdagen om opnieuw te kiezen.

En het mooiste? Je hoeft niemand anders te worden. Je hoeft alleen terug te keren naar
wie je allang bent — onder al die lagen van bewijsdrang, pleasegedrag en prestatiedwang.

Dus lees dit boek niet als toeschouwer. Lees het als deelnemer. Als bouwer. Als
regisseur van jouw leven. Want dit is jouw verhaal. Jouw kantelpunt. Jouw bewijs dat
niemand je komt redden — en dat dat precies is wat je nodig had.

Welkom thuis.

Martijn Sonderwal






Hoofdstuk 1 - De wekker gaat

“The first step towards getting somewhere is to decide that you are not going to stay
where you are.”
— J.P. Morgan

Het is nog donker. Je voelt de eerste trilling van je telefoon op het nachtkastje. De
wekker gaat. Niet één keer, maar drie keer. Je hebt *'m gesnoozed. Zoals altijd. En als je
eerlijk bent, weet je dat het niet alleen over slapen gaat. In de stilte die volgt, blijft het niet de
wekker die nagalmt — het is dat knagende gevoel. Dat zeurende besef dat er meer in jou zit
dan eruit komt. Dat dit eigenlijk de dag zou moeten zijn waarop je het verschil maakt, maar
het blijft bij een gedachte.

Misschien werk je hard. Misschien weet je precies wat je zou moeten doen. Misschien
bewonderen anderen je zelfs om je inzet, je discipline, je doelen. Maar toch lig je daar. In je
bed. Tussen plannen en uitstel. Tussen dromen en twijfel. Je lichaam warm onder de dekens,
je hoofd koud van onuitgesproken ideeén. In de schaduw van je succesgevoel schuilt een
waarheid die je liever niet benoemt: dat je jezelf al te lang kleiner houdt dan nodig. En
ergens, heel diep vanbinnen, weet je: als dit zo doorgaat, blijft het bij potentie. En potentie
die niet tot bloei komt, verandert langzaam maar zeker in frustratie.

En dat is het wrange. Aan de buitenkant lijkt het allemaal prima. Je doet mee, boekt af
en toe succes, mensen respecteren je. Je bent geen beginner meer, geen dromer zonder plan.
Je hebt impact. Je bent ‘iemand’. En toch... voelt het alsof je leeft op 70%. Alsof er een motor
in jou op volle toeren zou kunnen draaien, maar je hem bewust onderdrukt. Omdat je niet
weet wat er gebeurt als je écht voluit gaat. Omdat je omgeving misschien verandert als jij
verandert. Omdat je bang bent dat je faalt — of nog erger: dat je slaagt, en dan niet weet wie je
daarna nog bent.

Wat het extra ingewikkeld maakt, is dat je anderen misschien zelfs helpt. Dat je
successen boekt waar mensen jaloers op zijn. Dat er mensen zijn die tegen jou opkijken.
Maar van binnen wringt het. Alsof je een rol speelt in je eigen film, maar iemand anders het
script heeft geschreven. Je loopt de sceénes, spreekt de zinnen, maar mist jezelf. De
ongefilterde versie. De echte.

Je bent geen slachtoffer. En dat weet je ook wel. Maar je bent ook nog geen regisseur
van je eigen verhaal. Nog niet.



Het moment dat niemand komt

Er komt geen redder. Geen magisch telefoontje. Geen mentor die je op het juiste
moment uit de modder trekt. Geen applaus om je moed te bekrachtigen. En dat is precies
waarom dit boek bestaat. Want als niemand komt, ben jij degene die op moet staan. Jij bent
de schrijver van het nieuwe script. Maar daarvoor moet je eerst wakker worden. Echt wakker.
Niet alleen lichamelijk, maar mentaal, emotioneel en existentieel.

Wakker worden is geen spirituele spreuk. Het is rauw en eerlijk durven kijken naar
jezelf. De spiegel in en zeggen: dit is wat het 1s. Geen filters, geen excuses, geen verhaaltjes
om jezelf gerust te stellen. Verantwoordelijkheid nemen voor wat je voelt. Voor wat je doet.
En vooral: voor wat je laat.

De titel van dit boek is geen gimmick. Niemand komt je redden. 1k weet precies hoe
dat voelt. Het eerste bedrijf waar ik mede-eigenaar van was, ging failliet. Mijn twee
compagnons — mannen waarvan ik dacht dat we een broederband hadden die niet te breken
viel — trokken zich terug. Letterlijk en figuurlijk. Ineens stond ik er alleen voor. Met
schulden, vragen en een knagend gevoel van leegte. En in die stilte voelde ik voor het eerst
de volle impact van die waarheid: niemand komt.

Het zijn dat soort momenten waarin je ziet wie je echt bent. Niet wie je was toen alles
goed ging. Maar wie je bent wanneer het tegenzit. Als er geen schouder is om op te leunen,
geen vangnet om in te vallen. En gek genoeg... dat is ook het moment dat je vrijheid begint.
Omdat je geen rol meer hoeft te spelen. Geen status meer hoeft op te houden. Je mag — nee,
moet — terug naar de kern. Naar wat echt van jou is. Je kracht, je lef, je keuzes.

Wat ik toen nog niet wist, maar nu volledig begrijp: juist als niemand je komt redden,
ontdek je wat er echt in jou zit. Onder de twijfel. Onder de schaamte. Onder het masker. Daar
ligt kracht. Daar begint het echte werk. Niet door te wachten op toestemming, maar door
jezelf te bevrijden.

Wakker worden is pijnlijk, maar eerlijk

Het eerste hoofdstuk heet niet voor niets ‘De wekker gaat’. Dit is jouw moment om
wakker te worden in je eigen leven. Niet oppervlakkig, maar diep. Niet tijdelijk, maar
definitief. Wakker worden is beseffen dat je al te lang hebt geleefd in een verhaal dat te klein
is geworden. Een verhaal dat ooit veilig voelde, maar nu benauwt.

De pijn zit hem niet in de situatie, maar in het loslaten van de illusies die je jezelf hebt
verteld. Dat je nog niet klaar bent. Dat het ‘nu niet het juiste moment is’. Dat het straks beter
uitkomt. Verhalen die je ooit hielpen overleven, maar die je nu in de weg zitten om écht te
gaan leven.
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En wakker worden is zelden groots. Geen vuurwerk. Geen openbaring met tranen en
lichtstralen. Meestal is het stil. Ongemakkelijk. Klein. Het is dat moment waarop je toegeeft
dat je bang bent — en toch in beweging komt. De eerste stap zet. Niet omdat je weet wat het
oplevert, maar omdat je weet dat blijven liggen geen optie meer is.

Het betekent dat je stopt met wachten op momentum, maar het z¢EIf creéert. Dat je
snapt: falen is niet het einde, maar het begin van eigenaarschap. Dat je leert: mensen kunnen
je teleurstellen, maar jij hoeft jezelf niet te verraden.

Misschien voel je het nu. Een lichte onrust. Of juist een helder soort rust. Omdat je
weet: dit is het. Dit is wat er klopt. En het is aan jou.

De keuze die telt

Iedereen kent een moment waarop hij of zij écht wakker wordt. Voor de een is het een
burn-out. Voor de ander een verlies. Voor mij was het een faillissement. Voor jou? Misschien
is het dit hoofdstuk. Misschien is het die stilte tussen je derde snooze en het opstaan. Dat
moment waarop je denkt: “Ik wil iets anders.” En dan... niks doet.

Maar er komt een dag dat je niet meer kunt blijven hangen in plannen. Dat je niet
meer kunt wachten op een perfect moment. Dat je beseft: de enige manier om wakker te
worden, is door te kiezen. Nu. Niet morgen. Nu.

Laat dit boek geen verzameling hoofdstukken zijn. Laat het een spiegel zijn. Een klap
op je wekker. Een confrontatie met wie je wéét dat je kunt zijn.

Of je nu ondernemer bent, topsporter, of gewoon iemand met ambitie: je hoeft geen
ander mens te worden. Je hoeft alleen maar te stoppen met jezelf tegenhouden.

En de eerste keuze is deze: Ga je opstaan, of blijf je liggen?

Reflectie en actie

Wakker worden begint niet met een prestatie. Het begint met een vraag. Of beter
gezegd: met een paar eerlijke vragen die je jezelf niet meer wilt ontwijken. Want verandering
ontstaat pas wanneer je de moed hebt om echt naar binnen te kijken. Niet om jezelf af te
kraken, maar om jezelf serieus te nemen. Wat je voelt, wat je verlangt, wat je al te lang hebt
weggedrukt.

Gebruik dit moment. Leg je telefoon weg, pak pen en papier, en geef jezelf tien
minuten. Gewoon tien minuten waarin je niet de wereld helpt, maar jezelf onder ogen komt.
Zonder oordeel. Zonder haast. Alleen jij. En dit is waar je begint:
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1. Wanneer voelde jij voor het laatst dat er méér in jou zit dan je op dat moment
liet zien?
Haal dat moment bewust terug. Waar was je? Wat gebeurde er? Wat voelde je in je
lichaam, wat dacht je in je hoofd?
En wees nu radicaal eerlijk: wat heb je toen gedaan? En belangrijker nog — wat heb je
juist niét gedaan?

2. Wat stel je al te lang uit — en waarom?
Schrijf niet alleen op wat je uitstelt, maar ga dieper. Waar ben je bang voor? Welke
stem hoor je in je hoofd als je eraan denkt om toch in actie te komen?
En stel jezelf dan deze directe vraag: Wat kost het je — mentaal, emotioneel,
professioneel — om dit nog langer voor je uit te schuiven?

3. Wat als je vandaag niet wacht op klaar-zijn, maar gewoon begint?
Kies één simpele actie. lets haalbaars, iets kleins. Niet als trucje, maar als symbool.
Iets dat zegt: “Ik wacht niet langer. Ik beweeg.” Zet het in je agenda. En voer het uit
voor je hoofd weer een excuus bedenkt.

Challenge:

Je kunt boeken lezen, video’s kijken en eindeloos plannen maken, maar op een
gegeven moment moet er iets veranderen in de praktijk. Niet groots. Niet perfect. Maar
bewust. Daarom dit: Zet morgenochtend je wekker een half uur eerder dan normaal.
Sta op zodra hij gaat. Geen snooze. Geen uitstel. Geen deal maken met jezelf.

Gebruik dat halve uur voor iets wat je normaal niet doet:

e Schrijf een paar minuten in stilte over wat je echt wilt.
e Beweeg. Wandelen, stretchen, sporten. Maakt niet uit.
e (Ga zitten met jezelf. Adem. En wees gewoon aanwezig.

Dit wordt jouw dagelijkse signaal. Niet voor de buitenwereld, maar voor jou.
Een ritueel waarin je elke dag opnieuw zegt: “Ik ben wakker. Ik ben aan zet.”

What’s next

En als je eenmaal wakker bent, komt de echte uitdaging: jezelf durven aankijken. Niet
zoals je jezelf graag ziet, maar zoals je werkelijk bent. Niet de versie die je aan anderen laat
zien, maar degene die je onderdrukt als het spannend wordt. In het volgende hoofdstuk
pakken we die spiegel op. Geen lachspiegel, geen facade, maar de eerlijke reflectie: wie zie je
écht als je kijkt — en durf je dat te erkennen?
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Hoofdstuk 2 - De Spiegel liegt niet

“Until you make the unconscious conscious, it will direct your life and you will call it

fate.”
— Carl Jung

Je staat voor de spiegel. Het ochtendlicht kruipt aarzelend de badkamer in, je gezicht
is nog half in slaap. De damp van de douche drijft langzaam omhoog. En daar kijk je — naar
jezelf. Naar die ogen. Naar de kaaklijn die wat strakker was toen je nog rustiger sliep. Naar
de blik die niet liegt, ook al probeer je dat nog zo hard. Geen filter. Geen spotlight. Geen
applaus. Alleen jij. En die spiegel.

Je ziet niet alleen hoe je eruitziet, maar vooral hoe je je voelt. Je ziet het in de houding
van je schouders, in de spanning rond je ogen, in de manier waarop je jezelf observeert. Is het
vluchtig, alsof je jezelf niet echt durft te zien? Of juist kritisch, alsof je constant op zoek bent
naar iets dat ontbreekt? De spiegel geeft geen antwoorden, maar stelt wel de vraag: ben je
eerlijk tegen jezelf, of speel je een rol — zelfs hier?

De spiegel liegt niet. Hij toont wat je probeert te verbergen achter je houding, je
woorden, je prestaties. Hij laat zien wie je bent als niemand kijkt. En als je eerlijk bent, dan
voel je het meteen: die ene seconde dat je oogcontact maakt met jezelf en weet — dit is het
niet helemaal. Of: dit is het nog niet.

Ergens weet je dat er meer in je zit. Meer rust. Meer lef. Meer helderheid. Je voelt het
in de kleine irritaties gedurende de dag, in dat knagende gevoel wanneer je successen viert
maar het toch niet echt voelt. De spiegel herinnert je eraan dat je onderweg bent, maar nog
niet aangekomen. Dat je leeft op een automatische piloot die wel richting geeft, maar geen
voldoening brengt.

Misschien sta je daar wel dagelijks, dezelfde spiegel, dezelfde blik, telkens hetzelfde
gevoel: het kan beter. Ik kan beter. Maar wat betekent dat eigenlijk? Meer doen? Meer
presteren? Of juist afpellen — laag voor laag — tot je weer bij jezelf uitkomt? De spiegel
nodigt je niet uit om jezelf af te keuren, maar om eerlijk te zijn. Niet vanuit oordeel, maar
vanuit verlangen. Want je kunt pas veranderen wat je durft te erkennen.

Sommige mensen ontwijken spiegels. Niet vanwege hun uiterlijk, maar vanwege de
stilte die volgt na het kijken. De stilte waarin je niet langer de buitenwereld de schuld kunt
geven. Waarin je niet kunt wijzen naar je verleden, naar anderen, naar omstandigheden. In die
stilte val je terug op jezelf. En precies daar, in dat ongemak, ontstaat groei.
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Je hoeft niet direct de grote antwoorden te hebben. Je hoeft niet vandaag alles op orde
te brengen. Maar je moet wel durven kijken. Durven toegeven dat wat je nu doet misschien
comfortabel is, maar niet vervullend. Dat wie je nu bent misschien functioneert, maar niet
floreert. En de spiegel is het beginpunt van die realisatie. Hij liegt niet. Hij verbergt niet. Hij
fluistert geen zoete leugens. Hij toont wat er is. En als je dat onder ogen kunt zien, heb je de
eerste echte stap gezet.

Wat je ziet, is niet altijd wie je bent

We leven in een wereld waarin beeld alles is. Waar je jezelf kunt vormen, kneden,
bewerken. Je profiel, je socials, je CV — je kunt jezelf presenteren als iemand die het
allemaal op orde heeft. En daar is op zich niets mis mee. Maar het probleem ontstaat als je z6
lang dat beeld vasthoudt, dat je zelf begint te geloven dat dat het hele verhaal is. Dat je denkt
dat je sterk bent, omdat je nooit huilt. Dat je denkt dat je richting hebt, omdat je doelen op
papier hebt gezet.

We zijn meesters geworden in het bouwen van versies van onszelf. We managen
verwachtingen, we controleren onze output, we creéren een identiteit die klopt met wat de
wereld van ons wil zien. En als je daar succes mee boekt — aandacht, respect, misschien zelfs
geld — dan is het heel verleidelijk om te denken dat dit is wie je bent. Maar zodra de lichten
uitgaan, en de dag eindigt, blijft er iets over wat niet op het CV staat. Je echte zelf. Die stem
in je hoofd. Die laag onder de prestaties, die niet af te vinken is met een diploma of een
LinkedIn-badge.

Maar dan is er dat moment voor de spiegel. En daarin zie je niet wat je projecteert,
maar wat je draagt. De twijfel, de vermoeidheid, de honger naar meer. Misschien ook de
sporen van vroeger. Van die ene ervaring, die ene stem, die ene overtuiging die je ooit hebt
opgepikt en bent gaan geloven. “Ik ben niet goed genoeg.” “Ik moet alles zelf doen.” “Als ik
faal, stel ik mensen teleur.” Die overtuigingen nestelen zich diep. En de spiegel herkent ze,
zelfs als jij ze ontkent.

En daar, precies daar, ligt je werk. Niet in het polijsten van je buitenkant, maar in het
bevrijden van je binnenkant. Niet in het verbeteren van je imago, maar in het begrijpen van je
identiteit. Want je bent niet je prestaties. Je bent niet je mislukkingen. Je bent ook niet het
kind van je verleden. Je bent een mens onderweg — en dat is oké. De spiegel is geen rechter.
Hijj is een gids. Maar hij werkt alleen als je hem durft te vertrouwen.
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Mijn spiegelmoment

Toen ik als beroepsmilitair bij Defensie wegging, kwam mijn spiegelmoment keihard
binnen. Jarenlang was mijn identiteit verweven met een uniform, met structuur, met status en
een duidelijke plek in een systeem. Ik dacht dat ik wist wie ik was. Tot ik ineens thuiszat.
Zonder pak. Zonder missie. Zonder context. En met meer vragen dan antwoorden.

Wie ben ik eigenlijk als niemand me nodig heeft? Als niemand mij een taak geeft of
een tijdschema oplegt? Die stilte was dodelijk. Maar ook noodzakelijk. Want daar, in die
spiegelmomenten, begon ik langzaam mezelf terug te vinden. Niet degene die alles onder
controle heeft. Maar degene die het durft te verliezen. Die durft te zeggen: ik weet het even
niet, maar ik ga toch.

Ik herinner me nog goed hoe ik op een ochtend in de spiegel keek en voor het eerst
voelde wat kwetsbaarheid écht is. Niet als concept, maar als realiteit. Geen structuur. Geen
orders. Geen status. Alleen ik. En een spiegel. Het voelde alsof alles waar ik jarenlang op had
gebouwd — mijn kracht, mijn rol, mijn zekerheid — ineens op losse schroeven stond. Maar
wat ik toen nog niet wist, was dat dit het begin was van iets groters.

Want precies daar, in dat ongemak, begon mijn echte groei. Ik ontdekte dat ik geen
vaste rol nodig had om waardevol te zijn. Dat mijn identiteit niet athing van een titel, een
prestatie of een uniform. Maar dat ik genoeg ben, precies zoals ik ben — als ik bereid ben
eerlijk te kijken en het ongemak toe te laten. Die ochtend, daar in de badkamer, begon ik
opnieuw. Niet met een plan, maar met een keuze: ik ga het uitzoeken. Ik ga mezelf
herontdekken. En dat werd het fundament waarop ik alles daarna gebouwd heb.

En weet je? Nog steeds zijn er dagen waarop ik voor de spiegel sta en twijfel. Waarop
oude overtuigingen zich opnieuw proberen binnen te dringen. Maar ik herken ze nu. En ik
laat ze niet meer mijn verhaal schrijven. Die spiegel is geen vijand meer — het is een kompas
geworden. Een check-in met mezelf. Geen perfectie, maar richting.

Laat dit hoofdstuk jouw uitnodiging zijn om die spiegel niet te vermijden, maar erin te
durven kijken. Om de stilte niet te vullen, maar te voelen. Want in die momenten waarin alles
even stilvalt, ligt vaak de waarheid waar je op hebt gewacht. En als je bereid bent die
waarheid te omarmen, dan ligt daar jouw volgende stap. Niet om iemand anders te worden.
Maar om eindelijk jezelf te zijn.

De spiegel vraagt om lef

Het is makkelijk om door te gaan. Agenda vol, schema strak, doelen helder. Je wordt
gezien als iemand die het voor elkaar heeft. Altijd bezig. Altijd onderweg. Je functioneert, je
presteert, je levert. Maar de spiegel vraagt iets anders. De spiegel vraagt om pauze. Om
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vertragen. Om naar jezelf kijken zonder masker. En ja, dat is ongemakkelijk. Want soms zie
je iemand die je lang genegeerd hebt. [emand die uitgeput is. lemand die niet meer weet
waarom hij doet wat hij doet. lemand die teleurgesteld is. Die klein is gaan denken. Die
wacht.

Die blik is niet gemakkelijk. Want het betekent dat je alles wat je hebt opgebouwd —
je succes, je imago, je prestaties — even los moet laten om te kijken of het nog klopt met wie
jij vanbinnen bent. Niet omdat het verkeerd is om ambitieus te zijn, maar omdat echte ambitie
alleen krachtig is als ze verbonden is met waarheid. Met jouw waarheid.

De spiegel vraagt lef, omdat het je uitdaagt om eerlijk te zijn over het verschil tussen
wat je laat zien en wat je voelt. Het vraagt om stilte in een wereld die schreeuwt. Het vraagt
om aanwezigheid in een tijd van afleiding. Het vraagt dat je durft toe te geven: “Ik heb lang
gedacht dat dit het was, maar ik voel dat ik van koers moet veranderen.”

En dat is niet zwak. Dat is sterk. Dat is leiderschap. Niet het soort dat je op een
podium plaatst, maar het soort dat je diep verbindt met jezelf. Met jouw missie. Met jouw
waarden. Met het besef dat je hier niet bent om alleen te overleven, maar om iets echts neer te
zetten. lets wat klopt met wie je bent, en niet alleen met wat anderen van je verwachten.

Juist in het ongemak, in die momenten van eerlijkheid, ontstaat ruimte. Ruimte om
oude overtuigingen los te laten. Om verhalen over jezelf te herschrijven. Om terug te keren
naar dat innerlijke kompas dat je misschien onderweg bent kwijtgeraakt, maar dat altijd is
blijven knipperen — als een baken dat wacht tot jij weer durft te kijken.

Want wat als je die blik wél aandurft? Wat als je vandaag besluit dat het niet langer
hoeft te draaien om doorgaan, maar om doorbreken? Wat als je accepteert dat groei niet
begint bij de buitenwereld, maar bij die ene, simpele — en dappere — handeling: jezelf écht
aankijken, zonder afleiding, zonder oordeel, zonder uitvlucht?

De spiegel vraagt geen perfectie. De spiegel vraagt waarheid. En wie dat durft, opent
de deur naar een leven dat niet langer geleefd wordt volgens verwachtingen, maar volgens
overtuiging. Volgens roeping. Volgens jouw verhaal.

Wat de spiegel je laat zien
De spiegel laat je drie dingen zien, als je durft te kijken:

1. Waar je nu staat. Niet waar je had willen zijn. Niet waar je denkt dat je zou moeten
zijn. Maar hier. Vandaag. In je huidige lichaam, met je huidige gewoontes, je huidige energie.
Geen excuses. Geen filter. Je ziet de vermoeidheid onder je ogen, de spanning in je
schouders, de onrust achter je blik. Misschien zie je een lichaam dat sterker kan. Misschien
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